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ପ୍ରକାଶିତ ହୋଇ ଉଚ୍ଚ ପ୍ରଶଂସିତ ହୋଇଛି । ଏହିସବୁ ଲେଖାର ଉପଯୋଗିତା ଉପରେ 
ପାଠକ ପାଠିକାମାନଙ୍କଠାରୁ ବହୁ ଚିଠି ମଧ୍ଯ ମିଳିଛି । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପୂସ୍ତକଟି ସବ 
ମହଲରେ ଆଦୃତ ହେବ ବୋଲି ଆଶା କରୁଛି । 

ଏହି ପୂସ୍ତକ ପ୍ରକାଶନ ପାଇଁ ପାଣ୍ଡୁଲିପି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବାର୍ଲେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥ୍‌ବାରୁ ମୁଁ ମୋର ସହଧର୍ମିଣୀ ଅର୍ଚ୍ଚନା ଓ ସାନଭାଇ ବିବେକାନନ୍ଦକୁ ଆନ୍ତରିକ 
ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଉଛି । ପ୍ରକାଶନର ସମସ୍ତ ଦାୟିତ୍ଵ ବହନକରି ପୁସ୍ତକଟିକୁ 
ଲୋକଲୋଚନକୁ ଆଣିଥୁବାରୁ ପ୍ରକାଶିକା ଶ୍ରୀମତୀ ଦୀପ୍ରିପ୍ରଭା ମିଶ୍ରଙ୍କୁ ଆନ୍ତରିକ 
କୃତଜ୍ଞ ତା ଜ୍ଞାପନ କରୁଛି। ଶେଷରେ ମୁଦ୍ରଣ ସଂସ୍ଥାର କର୍ମଚାରୀବ୍ନ୍ଦ ଓ ପ୍ରଚ୍ଛଦ ଶିଳ୍ପୀଙ୍କ 
ସେମାନଙ୍କ ସହଯୋଗ ପାଇଁ ଧନ୍ୟବାଦ ଜଣାଉଛି । 


ସଚ୍ଚିଦାନନ୍ଦ ଶତପଥୀ „ 
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n ବିଷୟ 
ବିବାହ ଓ ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ 
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ଭୋଜନ ପାଇଁ ଦୂଇ ମିନିଟ୍‌ 
ପିଲା ବୟସରେ ବଢ଼ା 
ଧୂଆଁ ଛାଡ଼ିବେ କେମିତି 
ସାଲଡ଼୍‌ ଖାଇବା କାହିଁକି 
ମାଟିରୁ ପେଟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ବଷୀ ଦିନିଆ ରୋଗ 
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ମୁଖବନ୍ଧ 


ଦିନଥ୍‌ଲା, ଯେତେବେଳେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ କିଛି ଶୁଣିବା ଯେତିକି 
ବିରକ୍ତିକର ହେଉଥ୍‌ଲା, ସେହି ବିଷୟରେ କିଛି କହିବା ବା ଲେଖୁବା ତା'ଠାରୁ ଅଧ୍କ 
ବିରକ୍ତିକର ମନେ ହେଉଥଲା । କିନ୍ତୁ ଏବେ ସେ ଦିନ ଚାଲି ଯାଇଛି । ଆଜିକାଲି 
ଲୋକମାନେ ଏତେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେଉନ ହୋଇ ଗଲେଣି ଯେ, ବିଭିନ୍ନ ପତ୍ର ପତ୍ରିକାରେ 
ପ୍ରକାଶ ପାଉଥ୍‌ୁବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଲେଖାକୁ ଅତି ଆଗ୍ରହର ସହିତ ପଢୁଛନ୍ତି ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ସଂପର୍ିତ ଆଲୋଚନା ସଭାମାନଙ୍କରେ ବହୁ ସଂଖ୍ୟାରେ ଯୋଗ ଦେଉଛନ୍ତି । ଖାଲି 
ସେତିକି ନୁହେଁ, ଏହି ସଂପର୍କରେ ଅଧ୍କ ଜାଣିବା ପାଇଁ ବକ୍ତାମାନଙ୍କୁ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରୁଛନ୍ତି 
କିମ୍ବା ଲେଖକମାନଙ୍କ ନିକଟକୁ ଚିଠି ଲେଖୁଛନ୍ତି । ଏଇଥ୍‌ରୁ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ସହିତ ସୁସ୍ଥ 
ଜୀବନ ଯାପନ କରିବା ପାଇଁ ସାରା ପୃଥ୍ବୀର ଲୋକମାନଙ୍କ ମନରେ କିଭଳି ଆଗ୍ରହ ସୃଷ୍ଟି 
ହେଉଛି, ତାହା ସ୍ପଷ୍ଟ ପ୍ରତୀୟମାନ ହୋଇ ଯାଉଛି । ଏଇଥ୍‌ ପାଇଁ ରୋଗ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ତହିଁର 
ସୁରକ୍ଷା ବିଷୟରେ ଅଧ୍‌କରୁ ଅଧ୍କ ରେଖ୍ବା ପାଇଁ ଡ଼ାକ୍ତର ତଥା ବିଜ୍ଞାନ ସାହିତ୍ୟର 
ଲେଖକ ବନ୍ଧୁମାନେ ଖୁବ୍‌ ତପୂର ହୋଇ ପଡ଼ିଛନ୍ତି ଏବଂ ସାରା ପୃଥ୍ବୀରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
ଲେଖାକୁ ସାହିତ୍ୟର ମର୍ଯ୍ୟାଦା ଦେବା ପାଇଁ ଜୋର ସୋରରେ ଉଦ୍ୟମ ଚଳାଇଛନ୍ତି 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂପର୍କିତ ପୂସ୍ତକ ଓ ପତ୍ରିକା ଆଦି ବହୁ ସଂଖ୍ୟାରେ ପ୍ରକାଶିତ ହେଉଛି। ସେହିପରି 
ଏକ ସାହିତ୍ୟ ସୃଷ୍ଟି କରିବାର ପ୍ରୟାସରେ “ଏଶତାଦୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ' ପୂସ୍ତକଟି ରଚିତ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସାହିତ୍ୟ ସମୁଦ୍ର ଶଯ୍ୟାର ଏହା ଏକ କ୍ଷୁଦ୍ବ ବାଲିକଣା ବୋଲି କହିଲେ ହୁଏତ କିଛି ଅତ୍ୟୁକ୍ତି 
ହେବ ନାହିଁ। 


ଏହି ପୂସ୍ତକରେ ସମସ୍ତେ ଜାଣିବା ଭଳି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଅଠରଗୋଟି 
ସୁନିବୀଚିତ ଲେଖା ସ୍ଥାନ ପାଇଛି । ଲେଖାଗୁଡ଼ିକରେ ମନରେ ଆଗ୍ରହ ସୃଷ୍ଟି କରି ପାରିବା 
ଭଳି ଭାଷା ଓ ପ୍ରସଙ୍ଗ ଦିଆଯାଇଛି। ଏଥରୁ ଅଧ୍କାଂଶ ଲେଖା କଟକସ୍ଥିତ ବିଜ୍ଞାନ ପ୍ରଚାର 
ସମିତି'ର ବିଭିନ୍ନ ଅଧ୍ବେଶନ ମାନଙ୍କରେ ପାଠ କରାଯାଇ ଆଦୃତ ହୋଇଛି । ପ୍ରାୟ 
ସମସ୍ତ ଲେଖା ସମାଜର ରବିବାର ସଂଖ୍ୟା, ସାପ୍ରାହିକ ସମାଜ, ପ୍ରଚାତନ୍ତ୍ର ପ୍ରତିଭା, 
ବିଜ୍ଞାନାଲୌକ, ବିଜ୍ଞାଳ ପ୍ରଭା) ପରିବେଶ ତରଙ୍ଗ ଓ ସଂସାର ପ୍ରଭୃତି ପତ୍ର ପତ୍ରିକାରେ 
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ଶତାହୀର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଲେଖକ : 
ଡାକ୍ତର ସଚ୍ଚିଦାନନ୍ଦ ଶତପଥୀ 


ପ୍ରକାଶକ : 
ଆର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରକାଶନ 
ଲିଙ୍କରୋଡ଼, କଟକ ୭୫୩୦୧୨ 


ପ୍ରଥମ ସଂସ୍କରଣ : 
୧୯୯୪ 
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+ - ଉତ୍ସର୍ଗ - 


ମୋର ପରମ ପୂଜନୀୟ ଶ୍ଵଶୁର 
ସ୍ବର୍ଗତ ନଟବର ମିଶ୍ରଙ୍କ ସୃତି ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ 


ଉତ୍ସର୍ଗୀକୃତ 


—__ ସଚ୍ଚିଦାନନ୍ଦ 
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ଏଇ ଲେଖକଙ୍କର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପୁସ୍ତକ : 


୧. ଆମର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 

୨. ସ୍ତନ୍ୟପାନ, କେତୋଟି ପ୍ରଶ୍ନ ` 
୩. ଆମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଆମ ସଂପଦ 

୪. ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଥା 


ପ୍ରକାଶ ଅପେକ୍ଷାରେ : 


୧. ଆଜିର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

୨. ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କାହାଣୀ 

୩. ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କୁଇଜ୍‌ 

୪. ଏମିତି କାହିଁକି ହୁଏ (ପ୍ରଥମ ଭାଗ) 
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ବିବାହ ଓ ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ 


ଏ କଥା କହିଲେ ହୁଏତ ସମସ୍ତେ ହସରେ ଉଡ଼େଇ ଦେବେ ଯେ, ଜଣେ 
ପୁରୁଷର ପରମାୟୁ ତା'ର ବୈବାହିକ ଜୀବନ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ଅର୍ଥୀତ୍‌ କଣେ 
ବିବାହିତ ପୁରୁଷ ଜଣେ ଅବିବାହିତ ପୁରୁଷଠାରୁ ଅଧ୍୍‌କ ଦିନ ବଞ୍ଚୁଥାଏ । ଆଗରୁ 
ସମସ୍ତଙ୍କର ଧାରଣା ଥ୍ଲା ଯେ, କେବଳ ଜୈବିକ ଆବଶ୍ୟକତା, ଯୌନସମ୍ଭୋଗା ଓ 
ସନ୍ତାନ ପ୍ରଜନନ ପାଇଁ ବିବାହ କରାଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଏବେ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପ୍ରମାଣ 
କରି ଦେଖାଇ ଦେଲେଣି ଯେ, ଏହି ଆବଶ୍ୟକତାଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟତୀତ ଜଣକର ପରମାୟୁ 
ବଢ଼ାଇବାରେ ମଧ୍ୟ ବିବାହ ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । ସାନ୍‌ଫ୍ରାନ୍‌ସିସ୍‌କୋ 
ଠାରେ ଥୁବା କାଲିଫର୍ଣ୍ଣିଆ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର ଗବେଷଣାରତ କେତେଜଣ ବୈଜ୍ଞାନିକ 
ଏହି କଥା ଉପରେ ବେଶ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵ ଆରୋପ କରିଛନ୍ତି 

ବିଭିନ୍ନ ଗୋଷ୍ଠୀର କେତେକ ଅବିବାହିତ, ମୃତଦାର (।ଏଠ୪ed) ଏବଂ 
ବିବାହ ପରେ ବିଚ୍ଛେଦ ଘଟି ଏକାକୀ ରହୁଥ୍‌ବା ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ ଗବେଷଣା କରି 
ସେମାନେ ଦେଖିଛନ୍ତି ଯେ, ମଧ୍ୟବୟସରେ ପହଞ୍ଚ୍ବା ପରେ ଏମାନଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁହାର 
ବିବାହିତ ପୁରୁଷଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁହାର ଅପେକ୍ଷା ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇଗୁଣ ଅଧ୍କ ହୋଇଥାଏ । 
ପୁଣି ସେମାନେ ପ୍ରମାଣ କରିଦେଇଛନ୍ତି ଯେ, ସଂପୂଣ୍ଠ ଅବିବାହିତଙ୍କ ୬! ପେକ୍ଷା ଏକଦା 
ସ୍ତ୍ରୀ ସହିତ ବସବାସ କରୁଥ୍‌ବା ଏବଂ ପରେ ସ୍ତ୍ରୀର ମୃତ୍ୟ ବା ବିବାହ ବିଚ୍ଛେଦ ଯୋଗୁଁ 
ଏକାକୀ ରହୁଥୂ୍‌ବା ପୁରୁଷମାନଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁହାର ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍କ । ଏଥ୍‌ରୁ ଏହା ସ୍ପଷ୍ଟ 
ଜଣାଯାଏ, ପୁରୁଷକୁ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ କରାଇବାରେ ସ୍ତୀର ଭୂମିକା ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । 
ଅ୍ଥୀତ୍‌ ସ୍ତ୍ରୀ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ପୂରୁଷ ଦୀର୍ଘକୀବୀ ଓ ନୀରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 

ଏହାର କାରଣ ହିସାବରେ ସେହି ଗବେଷକମାନେ ଅନେକ କଥା କହିଛନ୍ତି। 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ଏହି କାରଣଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ମୁଖ୍ୟସ୍ଥାନ ଅଧ୍‌କାର 
କରିଛି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ଜଣେ ବିବାହିତର ଖ୍ରାଦ୍ୟ ଜଣେ ଅବିବାହିତ ବା ଏକାକୀ 
ରହୁଥ୍ବା, ପୁରୁଷର ଖାଦ୍ୟରୁ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଉନ୍ନତ । କାରଣ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ଯ 
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ପଦାର୍ଥର ଖାଦ୍ୟମୂଲ୍ୟ, ଦୋଷଗୁଣ ତଥା ପାକ ପ୍ରଣାଳୀ ଉପରେ ସାଧାରଣତଃ 
ପୁରୁଷର କୌଣସି ଜ୍ଞାନ ଦା ଅନୁଭୂତି ନଥାଏ । ସ୍ତ୍ରୀମାନଙ୍କର ଜ୍ଞାନ ଓ ଅଭିଜ୍ଞତା ଏ 
ବିଷୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍‌କ । ପରିବାରର ଆୟକୂ ଚାହିଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣୀୟ, ତାହା 
ସ୍ତ୍ରୀ ହିଁ ବିଚାର କରିଥାଏ । ସେହିପରି କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ହିତକାରକ, କିପରି 
ରନ୍ଧନ କଲେ ଖାଦ୍ୟ ସୁସ୍ବାଡ଼ୂ ହେବା ସହିତ ତା'ର ଗୁଣ ବଜାୟ ରହେ, କିପରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଲେ ସ୍ଵାମୀ ସୁଖୀ, ଚଳ ଚଞ୍ଚଳ ଓ କର୍ମତପୂର ହୁଏ, ସେ କଥା ସ୍ତ୍ରୀ ଭଲ ଭାବରେ 
ଜାଣିଥାଏ । ସ୍ବାମୀର ମନ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମୁତାବକ ଖାଦ୍ୟ ସେ ତାକୁ ପରଷି ଦିଏ ! ଖାଦ୍ୟ 
ସନ୍ତୋଷଜନକ ଓ ଉପଯୁକ୍ତ ମାନର ହେଲେ ଦେହ ନୀରୋଗ ରହିବା ଓ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ 
ହେବା ଏକ ସ୍ଵାଭାବିକ କଥା । ଅପର ପକ୍ଷରେ ଜଣେ ଅବିବାହିତ ବା ଏକାକୀ ପୂରୁଷ 
ଯେତେ ଉନ୍ନତ ପରିବେଶରେ ରହିଲେ ମଧ୍ୟ ନିଜର ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ସେ ପୁଝାରୀ, 
ଚାକର ବା ହୋଟେଲ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟ ନିବୀଚନ ଓ ପାକ 
ପ୍ରଣାଳୀ ଆଶାନୁରୂପ ହୁଏନାହିଁ ଏବଂ ଅନେକ ସମୟରେ ଇଚ୍ଛା ନଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ 
କେତେକ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟକୁ ସେ ବାଧ୍ୟ ହୋଇ ଖାଇଥାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନି 
ହେବା ସହିତ ଆୟୁଷ ମଧ୍ୟ କମିଯାଏ । 

ମଣିଷର ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଅଭ୍ୟାସକୁ ବିଚୀରକୂ ନେଲେ ବିବାହିତ ଓ ଅବିବାହିତ 
ପୁରୁଷଙ୍କଠାରେ ଏହା ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ହୋଇଥାଏ । ଜଣେ ବିବାହିତ ପୂରୁଷର 
ଜୀବନରେ କିଛିଟା ଶୃଙ୍ଖଳ ଥାଏ | ସ୍ତୀର ବ୍ୟଳ୍ତିତ୍ଵ ଦ୍ଵାର। ସେ ବହୂ ପରିମାଣରେ 
ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ ଧୂମପାହ, ମଦ୍ୟପାନ, ଜୁଆଖେଳ, କୂସଙ୍ଗ 
ଆଦି ଠାରୁ ସେ ସାଧାର ଶତଃ ଦୂରରେ ରହିଥାଏ । ଅର୍ଥୀତ୍‌ ତ!” ଜୀବନଟା ଏକ 
ଲଗାମବନ୍ଧା ଜୀବନପରି ଅତି ବାହିତ ହୁଏ । ଅପର କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅବିବାହିତ 
ପୁରୁ ଷର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ପାଇଁ ସେପରି କୌଣସି ଲଗାମ 
ନଥାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ସେ ନିଃସଙ୍ଗ ରହେ ଓ ଏହି ନିଃସଙ୍ଗ ତାର ମୂକାବିଲା 
କରିବା ପାଇଁ ଧୂମପାନ, ମଦ୍ୟପାନ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟକୁ ଆଦରି ନିଏ । 
ବିଜମ୍ଭିତ ରାତ୍ରି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କୁବ୍‌, ବାର୍‌ , ହୋଟେଲ ଆଦିରେ କଟାଇ ନିଦ୍ରାହୀନତାର 
ଶିକାର ହୁଏ । ଏହି ଭଳି ବଦଭ୍ୟାସଗୁଡ଼ିକ କିପରି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକୁ ନଷ୍ଟ କରନ୍ତି ଓ 
ପରମାୟୁକୂ ଘଣ୍ଟା କଣ୍ଟା ମିନିଟ୍‌ କଣ୍ଟା ହିସାବରେ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଅନ୍ତି, ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । r 
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ମଣିଷ ଏକ ସାମାଜିକ ପ୍ରାଣୀ ଓ ବିବାହ ଏକ ସାମାଜିକ ବନ୍ଧନ । ଏହି 
ବନ୍ଧନ ମଣିଷର ଜୈବିକ ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ କରିଥାଏ । ଏହି ଜୈବିକ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଏପରି ଏକ ଜିନିଷ୍ମ, ଯାହା ମନରେ ନୈସରଗିକ ସୁଖ ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । ଦେହ ମନ 
ଉତ୍ତୟକୁ ଏହା ପରିତୃପ୍ତ କରିଦିଏ । ଦେହର ଚାହିଦା ପୂର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଗଲେ ଓ ମନ 
ପରିତୃପ୍ତ ହୋଇଗଲେ ମଣିଷ ନିଜକୁ ସମ୍ରାଟ୍‌ ଭଳି ମନେ କରେ ଏବଂ ତା'ର କୌଣସି 
କଥାକୁ ପରବାୟ ରହେ ନାହିଁ । ଏକ ସଫଳ ବିବାହ ହିଁ ମଣିଷକୂ ଏହା ପ୍ରଦାନ 
କରିଥାଏ ଓ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ କରିଥାଏ । ଅପର ପକ୍ଷରେ ଅବିବାହିତ ପୂରୁଷ ଏହି 
ନୈସର୍ଗିକ ସୁଖରୁ ସଂପୂର୍ଣ ବଞ୍ଚିତ ହୋଇଥାଏ । 

ନିଜକୁ ଯେତେ ସଂଯତ ମନେ କରୁଥ୍ଲେ ମଧ୍ୟ ଦୂନିଆଁରେ ଏଭଳି କୌଣସି 
ପୂରୁଷ ନାହିଁ, ଯେ କି ଜୀବନରେ କାମୋଦ୍ଦୀପନା ଅନୁଭବ କରିନାହିଁ । କେବଳ ସ୍ତ୍ର 
ହିଁ ଏହି ଉଦ୍ଦୀପନାକୁ ସଫଳ ଭାବରେ ପ୍ରଶମନ କରିଥାଏ । ଅପର ପକ୍ଷରେ 
ଅବିବାହିତ ଓ ଏକାକୀ ରହୁଥ୍‌୍ବା ପୁରୁଷ ଏହି ଉଦ୍ଦୀପନାକୁ ଚରିତାର୍ଥ କରିବାକୁ ଯାଇ 
ଅନେକ ସମୟରେ କୁସଙ୍ଗରେ ପଡ଼ିଯାଏ ଓ ଦେହଜୀବୀ ମହିଳାଙ୍କ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି 
ବିଭିନ୍ନ ଅସାମାଜିକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲିପ୍ତ ରହେ । ଫଳରେ ଅକାରଣରେ ସେ ବିଭିନ୍ନ 
ରଜାକର ପରିସ୍ଥିତିର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୁଏ ଓ ମନର ଭାରସାମ୍ଯ ହରାଇ ବସେ । 
ଯୌନବ୍ୟାଧ୍‌ଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ଜୀବନକୁ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ବେଳେ ବେଳେ ପରିସ୍ଥିତି ଏପରି 
ହୋଇଯାଏ ଯେ, ସେ ଆମ୍ବହତ୍ୟା କରିବାକୁ ବାଧ୍ୟ ହୁଏ । 

ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ମଧୁମେହ, ହୃଦ୍‌ରୋଗ; ଉଚ୍ଚଟଚ ଚାପ 
ଓ ପୃଥୁଳତା ଆଦି ରୋଗ ବିବାହିତଙ୍କ ଠାର ଅବିବାହିତଙ୍କଠାରେ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହି ରୋଗ ଦ୍ଵାରା ଆୟୁଷ କିପରି ତିଳଂତିକ ହୋଇ ନଷ୍ଟ ହୁଏ, ସେ କଥା 
କାହାକୁ ଅଜଣା ନାହିଁ । ଏହାର କାରଣ ହିସାବରେ ଗବେଷକମାନେ କହନ୍ତି ଯେ, 
ବିବାହ ପରେ ପୂରୁଷର ଯେଉଁ ଦାୟିତ୍ଵ ବଢ଼ିଯାଏ, ତାହା ତାକୁ ଚଳଚଞ୍ଚଳ କରିଦିଏ ଓ 
ଆଳସ୍ୟଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖେ । ସର୍ବଦା କର୍ମତପ୍ଵର ପୂରୁଷମାନେ ସାଧାରଣତଃ 
କେବେହେଲେ ଏହି ସବୂ ରୋଗରେ ପଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ। 

ଦେହ ଖରାପ ହେଲେ କେବଳ ଯେ ଓଷଧ ଖାଇଦେଲେ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ, ତାହା ନୁହେଁ  ଏଥ୍ପାଇଁ ବିଶେଷ ପଥ୍‌ ଓ ଶୂଶ୍ରିଷା ମଧ୍ୟ ଦରକାର । 
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ପୂରୁଷ ପାଇଁ ସ୍ତ୍ରୀ ହିଁ ଏହି ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ କରିଥାଏ । ପୁରୁଷର ମନ ଜାଣି ସେ 
ତା'ର ଶୁଶ୍ଥିଷା କରେ ଓ ରୋଗକୁ ଦେଖ୍‌ ମୂଖରୋଚକ ପଥର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରେ । 
ରୋଗବେଳେ ସାହଚର୍ଯ୍ୟ ଦେଇ ଆଶ୍ଵାସନା ଦିଏ । ଏହି ଶୁଶ୍ରଷା ଓ ଆଶ୍ଵାସନା ହିଁ 
ପୂରୁଷକ୍ର ଶୀଘ୍ର ଆରୋଗ୍ୟ କରିଦେଇ ନବଜୀବନ ଆଣିଦିଏ । ସାରା ଜୀବନ ଏହି 
ଶୁଶ୍ରଷା ଓ ଆଶ୍ଧାସନାରେ ହିଁ ସେ ବଞ୍ଚୁରହେ ଏବଂ ଏକ ସୁଖକର ଢୀବନ ଅତିବାହିତ 
କରେ | ସମୟ ଅସମୟରେ “ଆହା” ପଦ ସେ କେବଳ ନିଜ ସ୍ତ୍ରୀ ଠାରୁ ହିଁ ଶୁଣିଥାଏ ଓ 
ଏହା ହିଁ ସାରା ଜୀବନ ତା'ର ସମ୍ପଦ ହୋଇ ରହିଥାଏ । ଏଇଥ୍‌ରୁ ସେ ଯେଉଁ 
ମାନସିକ ତୃପ୍ତିପାଏ, ତାହା ତାକୁ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । କିନ୍ତୁ 
ଅବିବାହିତ ପୂରୁଷ ସାଧାରଣତଃ ଏଥ୍‌ରୁ ବଞ୍ଚତ ହୁଏ । ଯେତେ ଡାକ୍ତର, ନର୍ସ ବା 
ଧୀାଇଙ୍କର ବ୍ୟବସ୍ଥା କଲେ ମଧ୍ୟ ସ୍ତ୍ରୀର ଶୁଶ୍ରୁଷା, ଆଶ୍ଵାସନା ଓ ଆନ୍ତରିକତା ସେ ପାଇ 
ପାରେ ନାହିଁ। 

ଜୀବନରେ ହଠାତ୍‌ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଆସିଗଲେ ତାହାର ତୁରନ୍ତ 
ସମାଧାନ ଦରକାର । ବେଳେ ବେଳେ ଏଭଳି କେତେକ ସମସ୍ୟା ଉପୁଜେ, ଯାହାର 
ସମାଧାନ କରିବା ପାଇଁ ଜଣେ ଏକାକୀ ଅସମର୍ଥ ହୁଏ । ସେତେବେଳେ ଆଉ କାହାରି 
ସାହଚର୍ଯ୍ୟ ଏକାନ୍ତ ଜରୁରୀ ହୋଇପଡ଼େ । ସ୍ତୀ ହିଁ ଉତ୍ତମ ଭାବରେ ନିବିଡ଼ ଆନ୍ତରିକତା 
ସହ ଏହି ସାହଚର୍ଯ୍ୟ ଦେଇଥାଏ ଓ ସମସ୍ୟା ସମାଧାନ ଦିଗରେ ସ୍ବାମୀକୁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଜଟିଳ ସମସ୍ୟାଟିଏ ସହଜରେ ସମାହିତ ହୋଇଗଲେ ମନ 
କିପରି ମୁକ୍ତ ହୋଇଯାଏ, ତାହା ସମସ୍ତେ ଅନୁଭବ କରିଥ୍‌ବେ । ଏକ ମୁକ୍ତ ମନ ହିଁ 
ପରମାୟୁ ବଢ଼ାଇବାରେ ସାହଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ବାତ୍ସଲ୍ୟ ବା ଅପତ୍ୟ ସ୍ବେହ ସ୍ତ୍ରୀକୁ ଯେମିତି ମୋହିତ କରେ, ପୂରୁଷକୁ ମଧ୍ୟ 
ସେମିତି ମୋହିତ କରିଦିଏ ଓ ଭବିଷ୍ୟତ ସୁରକ୍ଷାର ଏକ ନିର୍ଭର ପ୍ରତିଶ୍ରୁତି ଦିଏ । 
ଜୀବନକର ଏହା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ କରିଦିଏ । କେବଳ ବିବାହ ଓ ଏକତ୍ରବାସ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ଏହା 
ସମ୍ଭବ ହୁଏ । ଅବିବାହିତ ପୂରୁଷ ଏହି ସୁଖ ସମୃଦ୍ଧିରୁ ବଞ୍ଚତ ହୋଇଥାଏ ! 

ଅନେକେ କହନ୍ତି, ବୈବାହିକ ଜୀବନରେ କଳହ ଖୁବ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣାଦାୟକ । 
ଅବଶ୍ୟ କଳହ କିଛି ପରିମାଣରେ ସାମୟିକ ଅସୁଖ ଦେଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାଦ୍ଵାରୀ ମନର 
କ୍ରୋଧ ଓ ଗ୍ଟାନି ସହଜରେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ବୈ ର୍୍ାନିକ୍ତମାନଙ୍କ ଖତରେ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(୫) 


କ୍ରୋଧ ଓ ଗ୍ଲାନିକୁ ମନ ଭିତରେ ଚାପି ରଖ୍‌ବା ଅପେକ୍ଷା ପରିପ୍ରକାଶ କରିଦେବା 
ଶରୀର ପାଇଁ ହିତକର । ଏହାଦ୍ଵାରା ମନ ମୁଲ୍ତ ହୋଇଯାଏ ଓ ପରବର୍ତୀ ସମୟରେ 
ବୈବାହିକ ସଂପର୍କକୁ ଆହୁରି ନିବିଡ଼ କରିଦିଏ । ତେଣୁ ସାମୟିକ କଳହ ଯେ ଦାମ୍ପତ୍ୟକୁ 
ଆହୁରି ତୃପ୍ତିକର କରିଦିଏ, ଏହା କହିବା ବାହୁଲ୍ୟ ମାତ୍ର । ଅବଶ୍ୟ ଦୀର୍ଘଜୀବନ ପାଇଁ 
ଯେଉଁ ବିବାହ କଥା ଏଠାରେ କୁହାଯାଉଛି, ଏକ ସଫଳ ବିବାହକୁ ହିଁ ପ୍ରତୀକ ରୂପେ 
ନିଆଯାଇଛି । ଦାମ୍ପତ୍ୟ ଜୀବନରେ ସନ୍ଦେହ ବା ଅନୁଶୋଚନା ଆସିଲେ ସେହି ବିବାହ 
ଦୁର୍ବିସହ ଓ ଅସଫଳ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ଶେଷରେ ବିଚ୍ଛେଦର ରୂପ ନିଏ । ପରମାୟୁ 
ଉପରେ ଏହା ଗଭୀର ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିବାହ ଓ ସ୍ତ୍ରୀ ସହିତ ଏକତ୍ର ବାସ ପୁରୁଷ ପାଇଁ କେତେ 
ଆବକ୍ଷମ୍ଯକ, ତାହା ସହଜେ ଅନୁମେୟ | ତେଣୁ ଆଗରୁ ‘ାଝ'ର ସଂଜ୍ଞା ଦେବାକୁ 
ଯାଇ ପୁରୁଖା ଲୋକମାନେ ‘worries invited for ever’ ବୋଲି ଯାହା 
କହୁଥ୍ଲେ, ତାହା ଏବେ ଭୁଲ ବୋଲି ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି | ଆଧୂନିକ ଗବେଷକମାନେ 
ଏହାକୁ ଖଣ୍ଡନ କରି ଏହି ଶଦ୍ଦଟିରେ ଥୁବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅକ୍ଷରକୁ ତର୍ଜମା କରି ପୂରୂଷର 
ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ ପାଇଁ ଏହାର ଗୁରୁତ୍ଵ ଉପଲବ୍‌ଧ୍‌ କରିଛର୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଅକ୍ଷରଟି wellbeing ବା ଆମ୍ବତୃପ୍ତି 1” ଅକ୍ଷରଟି Involvement ବା 
ସଂଶ୍ମିଷ୍ଟଠତା, ‘୮” ଅକ୍ଷରଟି F୦୦0 ବା ଖାଦ୍ୟପେୟ ଏବଂ “୫” ଅକ୍ଷରଟି 
Emotion ବା ଆବେଗ ପାଇଁ ହିଁ ଡଦିଷ୍ଟ । ଏହିସବୁ ଉପାଦାନ ପ୍ରରୁଷର ଦୀର୍ଘ 
ଜୀବନ ପାଇଁ ମାଇନ୍‌ ଖୁଣ୍ଡି ପରି କାର୍ଯ୍ୟକରେ ଓ ସ୍ତ୍ରୀକୁ ସୌଭାଗ୍ୟବତୀ କରିଥାଏ । 
ତେଣୁ ସ୍ତ୍ରୀ ଯେ ପୂରୁଷର ମନ ଓ ଜୀବନ ଉଭୟକୁ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ, ଏହା କହିବା 
ଦ୍ଵାରା କୌଣସି ଅତ୍ର୍ଯକ୍ତି ହୁଏ ନାହଁ । ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଏବେ ଏକ 
ସ୍ଲୋଗାନ ବା ଧ୍ଵନି ଦେଇଛନ୍ତି, ` For a longer life, take a wife’. 


ଏ 
Sd ଏ. 
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ଜରା ବିରୋଧୀ ଖାଦ୍ୟ 


cC 


ବେଳେବେଳେ ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ, ପୃଥ୍ବୀରେ କ”ଣ ଏମିତି କୌଣସି 
ଖାଦ୍ୟ ଅଛି, ଯାହାକି ବୟସ ବୃବ୍ଧିକୁ ରୋକି ଦେଇ ମଣିଷକୁ ଚିର ଯୌବନର ସ୍ଵାଦ 
ଚଖାଇ ପାରିବ ? ବହୁ ବଡ଼ ବଡ଼ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଓ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କୁ ଏହି ପ୍ରଶ୍ନ 
ପଚାରିବାରେ ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ ସେମାନେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଉତ୍ତର ଦେଇଛନ୍ତି । 
କେହି କେହି ଏହାର ଉତ୍ତର “ହଁ ? କହିଲା ବେଳେ ଆଉ କେହି କେହି ନା” ବି କହିଛଚ୍ତି। 
ଏହି ପ୍ରଶ୍ନ ଉପରେ ବହୁ ବିତର୍କ ହୋଇଛି ମଧ୍ୟ । ତେବେ ପ୍ରକ୍ତ କଥା ହେରଛି, 
ପୃଥ୍ବୀରେ ଏଭଳି କୌଣସି କୁହୁକ ଖାଦ୍ୟ ନାହିଁ, ଯାହାକି ରାତାରାତି ବା ଅତି ଅଳ୍ପ 
ସମୟ ଭିତରେ ବୟସର ମେଦ, କୁଞ୍ଚତ ଚର୍ମ ଓ ଶିଥ୍ଳ ମାଂସପେଶୀକୁ ପୁଣି 
ଯୌବନର ମାଦକତା ଦେଇଦେବ । ବୟସ ବଢ଼ିବା ଦ୍ଵାରୀ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ତନୂ ଓ 
କୋଷଗୁଡ଼ିକର ଯେଉଁ କ୍ଷୟ ହୁଏ, ତାହାକୁ ସଂକ୍ଷିପ୍ର ଓ ବିଳମ୍ବିତ କରିବା ପାଇଁ କେବଳ 
ଏକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ହେବା ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର କୋଷ ଗୁଡ଼ିକର 
ଯେଉଁ ପରିବର୍ର୍ନ ଓ କ୍ଷୟ ଘଟେ, ତାହାର ଝାରଣ ଏବଂ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାରା ଏହି 
କ୍ଷୟକୁ ବିଳମ୍ବିତ କରାଯାଇ ପାରିବ, ତାହା ବିଚାର କରିବାର କଥା । ଏଥୁପାଇଁ 
ଜରାବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ସାଧାରଣତଃ ମୁକ୍ତ ମୂଳକ” ବା ଫ୍ରିରାଡ଼ିକା' ମତବାଦ 
ଉପରେ ହିଁ ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଇଥାନ୍ତି । ପ୍ରଶ୍ନାସ ବାଟେ ଆମେ ଯେଉଁ ଅମୂଢାନ 
ନେଉ, ଆମ ଦେହର ଜଢୀବକୋଷମାନେ ସେହିଁ ଅମ୍ଳଜାନର ଅଣୁକୁ ଗ୍ରହଣ କରି ନିଜେ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୂଅନ୍ତି । ପ୍ରତି ଅଣୁର ମଝିଭାଗରେ ଏକ ନାଭିକେନ୍ଦ୍ର ବା ନିଉକ୍ୁଅସ୍‌ 
ରହିଥାଏ । ଅଣୁ ଢୀବକୋଷମାନେ ସେହି ଅମୂଜାନର ଅଣୁକୁ ଗ୍ରହଣ କରି ନିଜେ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୁଅନ୍ତି । ପ୍ରତି ଅଣୁର ମଝି ଭାଗରେ ଏକ ନାଭିକେନ୍ଦ୍ର ବା ନିଉକ୍କିଅସ୍‌ 
ରହିଥାଏ । ଅଣୁ ଭିତରେ ଥୁବା ଏହି ନିଉକ୍ଲିଅସ୍‌ର ଚାରିସ୍ତଟେ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରୋନୁ ନାମକ 
ଆଉ ଏକ ଉପାଦାନ ସର୍ବଦା ଘୂର୍ଣ୍ଠାୟମାନ ଅବସ୍ଥାରେ ରହିଥାନ୍ତି । ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ର 
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ଧର୍ମ ହେଲା, ସେମାନେ ଯେତେବେଳେ ନିଉକ୍ଲିଅସ୍‌ର ଚାରିପଟେ ଘୂରି ବୁଲନ୍ତି, 
ସବୁବେଳେ ଯୋଡ଼ା ଯୋଡ଼ା ହୋଇ ହିଁ ବୂଲୁଥାନ୍ତି । କି ସଦୂବେଳେ ସବୁକଥା ଯେ 
ନିଦଦିଷ୍ଟ ନିୟମରେ ଚାଲିବ, ତା”ର କିଛି ନିଶ୍ଚିତତା ନାହିଁ । ଠିକ୍‌ ସେମିତି ଏହି 
ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ ଗୁଡ଼ିକ ଯୋଡ଼ା ଯୋଡ଼ା ହୋଇ ନ ଘୂରି ବେଳେ ବେଳେ ଗୋଟିଏ 
ଗୋଟିଏ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ ଏକୁଟିଆ ଘୂରି ବୁଲେ । ଯେଉଁ ଅମୂଜାନ ଅଣୁରେ ଏହିଭଳି ଏକ 
ଗୋଟିକିଆ ଇଲ୍େେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ ରହିଯାଏ, ତାହାକୁ ' ମୁକ୍ତ ମୂଳକ” ବା ‘ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ” ବୋଲି 
କୁହାଯାଏ । ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଆମେ ଯେତେ ଅମୃଢାନ ଅଣୁ ଗ୍ରହଣ 
କରୁ, ତାହାର ଶତକଡ଼ା ପ୍ରାୟ ଦଶ ଭାଗ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲରେ ରୂପାନ୍ତର ହୋଇଯାନ୍ତି । 
ଏହି ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ ଏକ ସାଙ୍ଘାତିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟାଶୀଳ ରାସାୟନିକ ଦ୍ରବ୍ୟ ଭଳି କାର୍ଯ୍ୟ 
କରେ ଓ ଚାରି ପାଖରେ ଆଉ ଯାହାକୁ ପାଏ, ତାହା ସହିତ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ମିଶିଯାଇ 
କୋଷିକ୍ଷୟ କରି ସେଗୁଡ଼ିକୁ ରୁଗ୍ଣ ତଥା ଜରାଗ୍ରସ୍ତ କରିଦିଏ । 

ଏଇଠି ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ, ଆମ ଦେହରେ ସବୂକଥା ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ନିୟମରେ 
ଚାରୁଥ୍‌ଲେ ସୁଦ୍ଧା ଏହି ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ଗୁଡ଼ିକ କିପରି ତିଆରି ହୁଅନ୍ତି ? ଅବଶ୍ୟ ଏହି 
ବିଷୟରେ ବିଶେଷ କିଛି ସୂଚନା ଦିଆଯାଇ ନାହିଁ । ତେବେ ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଶରୀର ଭିତରେ ଯେଉଁ ସବୂ ସାଧାରଣ କ୍ରିୟା ପ୍ରକ୍ରିୟାୟ ଯଥା - ଖାଦ୍ୟ ଚୟାପଚୟ, 
ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଏବଂ ବିପଦପୂର୍ଣ୍ଣ ରାସାୟନିକ ବିଷଗୁଡ଼ିକର ନିଷ୍ପିୟକରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ଇତ୍ୟାଦି ଚାରୁ ରହେ, ସେହିଗୁଡ଼ିକର ( product) ଭାବରେ ଏହି ଫ୍ରି ରାଡିକାର୍‌ 
ତିଆରି ହୋଇଯାନ୍ତି । ପ୍ରତିଦିନ ଏଗୁର୍ଡ଼ିକ ବହୁ ସଂଖ୍ୟାରେ ଆମ ଦେହରେ ତିଆରି 
ହୋଇଥଆନ୍ତି । ସେମାନେ ଦେହର କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ ସମାପନ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 
ଦେହର ଶ୍ଵେତ ରକ୍ତକଣିକାମାନେ ବେଳେବେଳେ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ବୀଜାଣୁମାନଙ୍କ 
ବିରୋଧରେ ଯୁଦ୍ଧ କରିବା ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକୁ ଲଗାଇ ଦେଇଥାନ୍ତି । କିରୂ ଏହା 
ସେଗୁଡ଼ିକର ନିଜସ୍ଵ କାର୍ଯ୍ୟ ନୁହେଁ । ଦେହର କେତେକ ରାସାୟନିକ ଉପାଦାନ କିଛି 
ପରିମାଣରେ ଏହକୁ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଅନ୍ତି 

ବୟସ ବଢ଼ିବା ସହିତ ଦେହ ଭିତରେ ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣରେ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ 
ସୃଷ୍ଟି ହୁଅନ୍ତି ଓ ଯେଉଁ ସବୂ ରାସାୟନିକ ଉପାଦାନ ଏ ଗୁଡ଼ିକୁ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଅନ୍ତି, 
ତାହାର ପରିମାଣ ମଧ୍ୟ ଝମିଯାଏ । ଫଳରେ ଦେହ ପାଇଁ ଏମାନେ ବିପଦ ସୃଷ୍ଟି 
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କରର୍ି । ସେତେବେଳେ ସେ ଅଣୁରୁ ଗୋଟିଏ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ ଚୋରାଇ ଆଣି ନିଜେ 
ସଂପୂର୍ଣ ଅଣୁ ହୋଇଯାଏ ଓ ପୂର୍ବତନ ଅଣୁଟିକୁ ଏକ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲରେ ପରିଣତ 
କରିଦିଏ । ଯେତେବେଳେ ନୂତନ ଫ୍ର ରାଡ଼ିକାଲଟି ଆଉ ଏକ ଅଣୁର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସେ, ସେ ମଧ୍ୟ ପୁଣି ସେହିପରି ଗୋଟିଏ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରନ୍‌ ଚୋରାଇ ଆଣି ନିଜେ 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଯାଏ ଓ ଅନ୍ୟଟିକୁ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ରେ ପରିଣତ କରିଦିଏ । ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ଜଞ୍ଜିରରେ ବନ୍ଧା ହେବା ଭଳି ଅନବରତ ଚାଲୁ ରହେ ଓ କୋଷରୁ କୋଷକୁ ମାଡ଼ିଯିବା 
ଦ୍ଵାରା ସେଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାନ୍ତି । ଡ଼ି.ଏନ୍‌.ଏ. ତଥା କ୍ରୋମୋଜୋମଗୁଡ଼ିକ 
ଭାଟିରୁଜି ଯାଆନ୍ତି ଓ କୋଷଗୁଡ଼ିକ ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ମରିଯାନ୍ତି । ଦେହରୁ ଅଧ୍କ 
ସଂଖ୍ୟାରେ କୋଷର ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଗଲେ ଶରୀରର ଞଓିଜ୍ବଲ୍ୟ କମିଯାଏ, ଚର୍ମ କୁଞ୍ତ ଓ 
ଶୁଷ୍ଠ ହୋଇଯାଏ, ଆଖ୍‌ ପଶିଯାଇ ଆଖୁତଳ କଳା ପଡ଼ିଯାଏ ଏବଂ ଶିଥୁଳତା, 
ଦୁର୍ବଳତା ଆଦି ଜରାଜନିତ ଯାବତୀୟ ଇକ୍ଷଣ ଓ ଚିହ୍ନ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 

ଏହି ମତବାଦକୁ ଭିଭି କରି ଜରା ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ କହନ୍ତି ଯେ, ଯେହେତୁ 
ଅଧ୍କ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଇ ସୃଷ୍ଟି ହେବା ଦ୍ଵାରା ଜରାବସ୍ଥା ତଵରାନ୍ଧିତ ହୁଏ , ଏହାର ସୃଷ୍ଟିକୁ ବନ୍ଦ 
କରିଦେଇେ କିମ୍ବା ଆଶାଜନକ ଭାବରେ କମାଇ ଦେଲେ ଜରାବସ୍ଥା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ 
ବିଳମ୍ଭିତ ହୋଇ ପାରିବ । ଏହି ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା କରି ସେମାନେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଏକ 
ଉପାୟ ମଧ୍ଯ ପାଇଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ, ଏହା ଅମୃଜାନ ସଂପର୍କିତ 
ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଜାରଣ କ୍ରିୟା (ଠ×ଏଉatiଠn) ଦ୍ଵାରୀ ଏମାନଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା ଯଥେଷ୍ଟ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ତେଣୁ ଦେହରେ ସଙ୍ଘଟିତ ହେଉଁଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଜାରଣ କ୍ରିୟାକୁ 
ପ୍ରତିରୋଧ କରିଦେଇେ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ କମିଯାଇ ପାରିବା 
ଯେଉଁସବୁ ଉପାଦାନ ଦେହ ଭିତରେ ସଘ୍ଘଟିତ ହେଉଥ୍‌ବା ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ବିରୋଧ 
କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କୁ ଜାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ ଉପାଦାନ (Antioxidants) ବୋଲି 
କୁହାଯାଏ । କରା ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ ଏହିଭଳି ଉପାଦାନକୁ ଶରୀର ଗ୍ରହଣ 
କଲେ ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ ଓ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ର ସଂଖ୍ୟା କମିଯାଏ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ତନ୍ତୁ କ୍ଷୟ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୁଏ ଓ ଢରାପ୍ରାପ୍ତି ବିଳମ୍ଭିତ ହୁଏ । ସେମାନେ ଏପରି 
କହିବାର କାରଣ ହେଲା, ସେମାନେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖୁଛନ୍ତି ଯେ, ଯେଉଁ 
ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଜାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ ଉପାଦାନ୍ଧର ଅଭାବ ନେଖାଯାଏ, 
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ସେମାନଙ୍କ ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ ଯେଉଁଭଳି ଭାବରେ କ୍ଷୟ ହୋଇଯାଏ, କରାବସ୍ଥାରେ 
ମଧ୍ୟ ମଣିଷର ଜଢୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ ସେହିଭଳି କ୍ଷୟ ହୋଇଯାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ଜରାବସ୍ଥା ପ୍ରାପ୍ରିଚ୍ଧର ବିଳମ୍ବ ଘଟାଇବା ପାଇଁ ଜାରଣକ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ ଉପାଦାନ ଯେ 
ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 

ଏହି ତଥ୍ଯକୁ ଆଖୁ ଆଗରେ ରଖୁ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଜାରଣ କ୍ରିୟା 
ବିରୋଧୀ ଯେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ ଆଉ ଗୋଟିଏ ଅଣୁର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସେ, ଉପାଦାନ ରହିଛି ଓ ¿କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଶରୀରର ତନ୍ତ କ୍ଷୟ 
ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇ ଜରାପ୍ରାପ୍ତି ବିଳମ୍ବିତ ହୁଏ, ସେ ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା ଚାଲିଲା ଏବଂ 
କେତୋଟି ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନକୁ ଏଥୁପାଇଁ ଚିହ୍ନଟ କରାଗଲା । ସେଡି ଖାଦ୍ୟ 
ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ‘ଇ”, ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି”, ବିଟା କ୍ୟାରୋଟିନ୍‌, 
ସେଲେନିୟମ ଓ ଜିଙ୍କ ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ଏହି ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକର ଗୁଣାବଳୀ ଉପରେ 
ଦୃଷ୍ଟି ନିକ୍ଷେପ କଲେ ଏହା କିପରି ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ ବିରୋଧରେ କାର୍ଯ୍ୟକରେ, ତାହା 
ସହଜରେ ବୁଝି ହୋଇଯାଏ । 

ପ୍ରଥମେ ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ କଥା ବିଚାର କରାଯାଉ । ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଫ୍ଲି ରାଡ଼ିକାଲ ବିରୋଧରେ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ ଏକ ଉତ୍ତମ ଉପାଦାନ । 
ଏହା ଜୀବକୋଷ ଗୁଡ଼ିକର କାଛ୍ି ପରଦା (1 wall) ଆଡ଼କୁ ବିଶେଷ ଭାବରେ 
ଆକର୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହାର କାରଣ ହେଲା, ଜୀବକୋଷର କାଛି ପରଦାରେ ବହୁ 
ପରିମାଣରେ ସ୍ବେହାମ୍ପ ବା ଫ୍ଯାଟି "ଏସିଡ୍‌ ରହିଥାଏ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ ଏଥ୍‌ରେ 
ସହଜରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋଇଯାଇ ପାରେ । ଫ୍ୟାଟ୍‌ ବା ଚର୍ବିରେ ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ତ୍ଵରାନ୍ତିତ ହୁଏ, କିନ୍ତୁ ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ ନିଜେ ଚର୍ବିରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋଇ ଏହି ପ୍ରକ୍ରିୟାର 
ପ୍ରତିରୋଧ କରେ । ତା” ଛଡ଼ା ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ ନିଜେ ମଧ୍ଯ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲକୂ ନିଜ 
ଦେହକୁ ଶୋଷି ନେଇପାରେ । ଜୀବକୋଷର କାଛି ପରଦାରେ ସଙ୍ଘଟିତ ହେଉଥ୍‌ବା 
ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ବନ୍ଦ ହୋଇଗଲେ ଓ ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ଭିଟାମିନ୍‌-ଇ ଦ୍ଵାରା ଶୋଷି 
ହୋଇଗଲେ ଜୀବକୋଷର ପରମାୟୁ ଖୁବ୍‌ ବଢ଼ିଯାଏ ଏବଂ ଏହା ସହଜରେ କ୍ଷୟ ହୁଏ 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ଜରାବସ୍ଥା ବିଳମ୍ବିତ ହୁଏ । ତା'ଛଡ଼ା ଯେଉଁ ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ 
ସୂର୍ଯ୍ୟର ଶକ୍ତିଶାଳୀ କିରଣି ଏବଂ ପାରା ବାଇଗଣୀ ରଶ୍ଲି (tra violet rays )ର 
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ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି କ୍ଷୟ ହେବାକୂ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତି , ସେଗୁଡ଼ିକୁ ମଧ୍ୟ ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ 
ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ତେଣୁ ପରମାୟୁ ବଢ଼ାଇବାରେ ଭିଟାମିନ୍‌“ଇ କିଭଳି ସାହାଯ୍ଯ 
କରେ, ତାହା ସହଜେ ଅନୁମେୟ । ଗଜା ଗହମ, ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ନାଞ୍ଜ, ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ଓ 
ଲବ୍‌ଷ୍ଟର ଜାତୀୟ ମାଛ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ କୋଳିରୁ ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣରେ ଭିଟାମିନ୍‌-ଇ 
ମିଳିଥାଏ । ଦୈନିକ ଏଥ୍‌ରୁ କିଛି ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ -ଇ ତଳକୁ ଜାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ ଉପାଦାନ ହିସାବରେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ -ସି ର ସ୍ଥାନ ହେଉଛି ଦ୍ଵିତୀୟ । ଭିଟାମିନ୍‌ - ଇ ଭଳି ଏହା ଚିଦ୍ଧାରୀ 
ଦ୍ରବୀଭୂତ ନୃହେଁ, ବରଂ ଜଳ ଦ୍ଵାରା ଦ୍ରବୀଭୂତ । ଏହା ଜୀବକୋଷର ଭିତରେ ଥୁବା 
ଜଳୀୟ ଅଂଶରେ ହିଁ ନିଜର ଜାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ କାର୍ଯ୍ୟ ସଂପାଦନ କରେ । 
ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌କୁ ଶୋଷି ନେବା ଫଳରେ 
ଦୂଇଟି ଯୌଗିକ ପଦାର୍ଥ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଯାଏ, ଯାହାକି ଜୀବକୋଷକୁ କ୍ଷୀୟ ହେବାରୁ 
ରକ୍ଷାକରେ ଏବଂ କର୍କଟ ରୋଗର ପ୍ରତିରୋଧ କରେ । ଲେମ୍ବ୍‌ କମଳା, ପିଜୁଳି, 
ଜାମୁ, ଅଁଳା, ବିଲାତି ବାଇଗଣ, ଗଢାକେଶର ଆଦିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ରହୁ ଥ୍ବାରୁ ଏଥ୍‌ରୁ ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ଜରା ପ୍ରାପ୍ତି ବିଜମ୍ଭିତ 
ହୁଏ । ଦୈନିକ ୫୦ ରୁ ୧୦୦ ମିଲି ଗ୍ରାମର ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଦୂର୍ଘଟଣା, ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ ଏବଂ ମାନସିକ ଚାପର ବଶବରଭ୍ତୀ 
ହୋଇଥ୍‌ବା ବେଳେ ଏହା ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଦରକାର ହୁଏ । 

ବିଟା କ୍ୟାରୋଟିନ୍‌ ଫ୍ରି ରୀଡ଼ିକାଲ୍‌ ଗୁଡ଼ିକର ଏକ ପ୍ରଧାନ ଶତ୍ରୁ । ଏହା ତନ୍ତୁ 
ଭିତରେ ଏକ ଯନ୍ତା ଭଜି କାର୍ଯ୍ୟ କରେ ଓ ଯେଉଁ ସବ ବିଷାକ୍ତ ଫ୍ରି ରୀଡ଼ିକାଇ ଏହାର 
ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସେ, ତାହାକୁ ନିଢ ଭିତରେ ଚାପିଦେଇ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ଫଳରେ ସେହି 
ଫ୍ରିରାଡ଼ିକାର୍‌ ଗୁଡ଼ିକ ଆଉ କୋଷମାନଙ୍କର କ୍ଷୟ ସାଧନ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ତା'ଛଡ଼ା 
ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରି ଏହା କୋଷର ପରମାୟୁ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 
କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟରେ ହିଁ ବିଟା କ୍ୟାରୋଟିନ୍‌ ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 
ସ୍ରେଗୁୁଡ଼ିକ ହେଇ। ଗାଜର, କନ୍ଦମୂଳ, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଲେଉଟିଆ ଶାଗ, ଧନିଆ ପତ୍ର, 
ସଜନାଶାଗ, ସଜନା ଛୁଇଁ, ପାଚିଲା ହଳଦିଆ କଖାରୁ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଆମ୍ଭ 
ଅମୃତଜଣ୍ଡା, ଆପ୍ରିକଟ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି । ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷରେ ଦୈନିକ ୧୦୦୦ରୁ #୦୦୦ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


, ( ୧୧) 


ଆନ୍ତଜୀତିକ ଏକକ ର ବିଟା କ୍ୟାରୋଟିନ୍‌ ଜରା ବିରୋଧରେ ଆଶାଜନକ ସଂଗ୍ରାମ 
କରିଥାଏ । 

ସେଲେନିୟମ ମଧ୍ଯ ଏକ ଢାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ ଉପାଦାନ ରୂପେ 
କାର୍ଯ୍ୟକରେ । ଏହା ଦେହ ଭିତରେ ଏକ ପ୍ରକାର ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ବା ଅନୁଘଟକ ତିଆରି 
କରେ, ଯାହାକି କେତେକ ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥକୁ ନିଷ୍ପିୟ ଜଳରେ ପରିଣତ କରିଦିଏ । 
ଫଳରେ ତଚୁକ୍ଷୟ ଆଶାଜନକ ଭାବେ ରୋକିଯାଏ । ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଦିନକୁ ମାତ୍ର ୧୦୦ରୁ ୨୦୦ ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ ସେଲେନିୟମ ହିଁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ହୋଇଥାଏ । ବିଭିନ୍ନ ଜାତୀୟି ଶସ୍ଯ, ମାଛ, ଛତୁ, ବନ୍ଧାକୋବି, କାକ୍ରଡ଼ି ଆଦି 
ସେଲେନିୟମର ଉଜ୍କ୍‌ଷ୍ଟ ଉତ୍ସ | 

ଜିଙ୍କ ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇଟି ଉପାୟରେ ଜୀବକୋଷକ୍ୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 
ଏଡକ ତ ଏକ ଏନ୍‌ଢାଇମ୍‌ ବା ଅନୁଘଟକ ହିସାବରେ ଏହା ଜୀବକୋଷକ ଜାରଣ 
ପ୍ରକ୍ରିୟା ଜନିତ ଦୂର୍ଘଟଣାରୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଦ୍ଧିତୀୟତଃ ଏକ ଜାରଣ କ୍ରିୟା ବିରୋଧୀ 
ଉପାଦାନ ଭାବରେ ମଧ୍ୟ ଢୀବକୋଷକୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଚିରୁ ଜିଙ୍କ ଏକ 
ଉତ୍ତମ ଜରା ବିରୋଧୀ ଖାଦ୍ୟ ହିସାବରେ ପରିଗଣିତ । କିଚୂ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ 
ଶରୀରରୁ ଜିଙ୍କ ପରିଶୋଷଣର କ୍ଷମତା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କମିଯାଏ । ତେଣୁ ବୟସ ବୃଵି 
ସହିତ ଖାଦ୍ୟରେ ଜିଙ୍କର ପରିମାଣ ବଢ଼ାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ଜଣେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବୟସ୍କ ଲୋକ 
ପାଇଁ ଦିନକୁ ୧୫ରୁ ୩୦ ମି.ଗ୍ରା.ର ଜିଙ୍କ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । କିନଧୂ ବୟସ ବ୍ଵି 
ସହିତ ଏହି ଆବଶ୍ୟକତା ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । ମାଂସ, କରିଜା, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଛେନା 
ଓ ବିଭିନ୍ନ କୋଳିରୁ ହିଁ ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣରେ ଢିଙ୍କ୍‌ ମିଳିଥାଏ । 

ଚର୍ବି ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାଲ୍‌ ସୃଷ୍ଟିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ତା' ଛଡ଼ା ଏହା 
ଜାରଣ ପ୍ରକିୟାକୂ ମଧ୍ୟ ତ୍ଵରାନ୍ଧିତ କରେ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଅଧ୍‌କ ଚର୍ବି ରକ୍ତରେ 
କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ପରିମାଣକୁ ବଢ଼ାଇ ଦେଇ ଅକାଳ ବାର୍ବକ୍ୟକୁ ନିମନ୍ତ୍ରଣ କରେ । 
ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟରୁ ଚର୍ବିର ପରିମାଣକୁ ଯେତେ କମାଇ ଦିଆଯାଇ ପାରିବ, ବୟସ ବୃତି 
ଜନିତ ଲକ୍ଷଣ ଓ ଉପସର୍ଗକୁ ସେତେ ବିଳମ୍ବ କରାଯାଇ ପାରିବ । 

ଏହି ସବୁ ନଦିଷ୍ଟ ଉପାଦାନ ବ୍ୟତୀତ ଆଉ କେତେକ ବିଶେଷ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ୟ 
ଜରା ଜନିତ କ୍ଷୟରୁ ଦେହୁକୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଆମେ ଜାଣୁ, କରାବସ୍ଥାରେ ଦେହରେ 
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କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଧରଣର ପରିବର୍ଭନ ଘଟେ । ମୁଣ୍ଡର ବାଳ ପତଳା ହୋଇ ଝଡ଼ିପଡ଼େ, 
ଚର୍ମ ଶୂଷ୍ଣ ଓ କୁଞ୍ତ ହୋଇଯାଏ, ଦାନ୍ତ ଗୋଟି ଗୋଟି ହୋଇ ହଲି ଖସିପଡ଼େ, 
ମାଂସପେଶୀ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ, ପେଟ ଗୋଳମାଳ ଦେଖାଯାଏ, ସରଣ ଶକ୍ତି 
ଲୋପପାଏ ଇତ୍ୟାଦି ଇତ୍ୟାଦି । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଏହିସବୁ ଲକ୍ଷଣ ଅନେକ 
ସମୟରେ ପୂଷ୍ଠିହୀନତା ଯୋଗୁଁ ହିଁ ହୋଇଥାଏ । ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର ସୂଷମ ଓ 
ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥ୍ବା ଜଣେ ଲୋକଠାରେ ଏହି ସବୁ ଲକ୍ଷଣ ବହୁ ବିଳମ୍ବରେ 
ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ ଓ ଯୌବନ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ ରହେ । ତେଣୁ ଉପଯୁକ୍ତ ସୁଷମ ପୁଷ୍ଟିକର 
ଖାଦ୍ୟ ଯେ ଜରା ବିରୋଧରେ ରୀତିମତ ସଂଗ୍ରାମ କରିଥାଏ, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି 
ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 

ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଖାଦ୍ଯର ସେହି ସବୂ ବିଶେଷ ଉପାଦାନ ବିଷୟରେ 
ଆଲୋଚନା କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । ପୂଷ୍ଟିସାର ଶରୀରରେ ଥୁବା ତଚ୍ତଗୁଡ଼ିକର 
ଅଭିବୃଦ୍ଧିରେ ଓ ନୂଆ ତନ୍ତ ସୃଷ୍ଟିରେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ 
ପୁଷ୍ଠିସାରର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ତନ୍ତୁ କ୍ଷୟ ତ୍ଵରାନ୍ଧିତ ହୁଏ ଓ ଅକାଳ ବାର୍ବକ୍ୟ 
: ଦେଖାଦିଏ । ତେଣୁ ବୟସ ବ୍ବି ସହିତ ମଣିଷର ଦେହ ସାମାନ୍ୟ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଆବଶ୍ୟକ କରେ ! ତେବେ ଏହି ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣଟି କେତେ ହେବା 
ଦରକାର , ସେ ବିଷୟରେ ନିଦିଷ୍ଟ କିଛି କୁହାଯାଇ ନାହିଁ । ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଶରୀର ଗଠନ ଓ 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ଉପରେ ହିଁ ଏହି ପରିମାଣ ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ତେବେ ଗୋଟିଏ କଥା 
ମନେ ରଖ୍ବା. ଉଚିତ ଯେ, ଅଧ୍କ ପୂଷ୍ଠିସାର ନାଁରେ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ପରି ପ୍ରାଣୀଜ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଗ୍ରହଣ କରିବା ଖୁବ୍‌ ବିପଜ୍ଜନକ | କାରଣ ଏଥୁରେ ଚର୍ବିର ପରିମାଣ ବେଶି 
ଥାଏ ଓ ତାହା ଫ୍ରି ରାଡ଼ିକାର ସୃଷ୍ଟିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରି ଅବସ୍ଥାକୁ ବିପରୀତ କରିଦିଏ । 
ତେଣୁ କେବଳ ଉଭ୍ିନ୍ନ ପୁଷ୍ଟିସାର ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ, ଯାହାକି ଜରା ବିରୋଧୀ ଭଳି 
କାର୍ଯ୍ୟ କରିଥାଏ। 

ପୁଷ୍ଟିସାର ପରେ ଆଉ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନଟି କଥା ମନକୁ ଆସେ, 
ତାହା ହେଲା ଶ୍ରେତସାର । ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଶ୍ଲେତସାରର ପରିମାଣ କମାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ, କାରଣ ଅଧ୍କ ଶ୍ଧେତସାର ଦେହରେ ଅଧ୍କ ଶର୍କରୀ ଜମା କରି ମେଦବ୍ଦି 
କରେ ଓ ଅଧ୍କ ତନୁ କ୍ଷୟକରେ । ଫଳରେ ବାର୍ଵକ୍ୟ ତ୍ଵରାନ୍ିତ ହୁଏ । ଦେହ ପାଇଁ 
ଯେତିକି ଶକ୍ତି ଆବଶ୍ୟକ, ତାହାଠାରୁ ଅଧ୍କ ଶ୍ନେତସାର ଗ୍ରହଣ କରିବା କୌଣସି 
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ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଶୁଭଙ୍କର ନୂହେଁ । ଅନେକ ବ୍ଯନ୍ତି ଅଛନ୍ତି, ତପଯୁକ୍ତ ଶକ୍ତି ଲାଭ କରିବା 
ଆଶାରେ ଯେଉଁମାନେ କି କେବଳ ଚିନି ଓ ମାର୍ଚଚିତ (୮ମ€) ଶ୍ବେତସାର ହିଁ ପ୍ରଚୂର 
ପରିମାଣରେ ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ଜନିତ କଜ୍ଲାନ୍ତି ସେହିମାନଙ୍କଠାରେ ହିଁ 
ଅଧ୍କ ଦେଖାଯାଏ 'ଓ ସେମାନେ ଶୀଘ୍ର ଜରାବସ୍ଥା ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ତେଣୁ ଶକ୍ତି ପାଇଁ 
କେବଳ ଚିନି ଓ ମାର୍ଚିତ ଶ୍ନେତସାର ଉପରେ ନିର୍ଭର ନ କରି ଫଳ, ପନିପରିବା, 
ଶସ୍ୟଦାନା ଓ ତନ୍ତୁ ବହୁଳ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିବା ଉଚିତ । ତନୂଳ ଖାଦ୍ୟ ଜରା 
ଜନିତ ପେଟ ଗୋଳମାଳ ଓ କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ୟରୁ ଶରୀରକୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 

ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାନ୍ଦୀଇଛି ଯେ, ଯେତେବେଳେ ବୟସ୍କ ଲୋକମାନଙ୍କୁ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ୧୨ ଦିଆଯାଏ, ସେମାନଙ୍କର କ୍ଲାନ୍ତି ଦୂର ହୋଇଯାଏ ଓ ମାନସିକ 
ସ୍ଥିରତା ଆସେ । ଏଥ୍‌ରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ବୟସ ବୃଵି ସହିତ ଦେହରୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି 
୧୨ର- ପରିମାଣ କମିଯାଏ ଓ ଖାଦ୍ୟ ଆକାରରେ ଏଥ୍‌ରୁ କିଛି ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ 
ଗ୍ରହଣ ନକଲେ ବାର୍ବକ୍ୟ ତୁରାନ୍ିତ ହୁଏ, ଅବଶ୍ଯ ଦେହ ଏହାକୁ ଖୁବ୍‌ ପରିମାଣର 
ଆବଶ୍ୟକ କରେ । ଦିନକୁ ମାତ୍ର ଦୂର ମାଇକ୍ରୋଗ୍ରାମ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ୧ ୨ ହିଁ ବାର୍ବକ୍ୟ 
ବିରୋଧରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିବାକୁ ସମର୍ଥ ହୋଇଥାଏ । ଦୂଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍ଧ ଜାତ ପଦାର୍ଥ, 
କଲିଜା, ମାଛ ଏବଂ ଫେଣାହୋଇଥୁ୍‌ବା ବିରି ଚାଉଳର ପିଠଉରୁ ଏହା ସହଜରେ 
ମିଳିଥାଏ। 

କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ର ଅଭାବ ବୟସ ବୃବି ସହିତ ଆଉ ଏକ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି 
କରିଥାଏ । ବୟସ୍କମାନେ ସାଧାରଣତଃ କମ୍‌ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା 
ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ହେଲେ ଅନ୍ତ୍ରନଳୀର କ୍ୟଯାଙ୍ଟସିୟମ ପରିଶୋଷଣ କ୍ଷମତା କମିଯାଏ । 
ମହିଳାମାନଙ୍କଠାରେ ଏହା ବିଶେଷ ଭାବରେ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । ପୂଣି ଚା”, କଫି 
ଆଦିର କେଫିନ୍‌ ଓ ସିଗାରେଟ୍‌ରେ ନିକୋଟିନ୍‌ ମଧ୍ୟ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମର ପରିଶୋଷଣରେ 
ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି । ତେଣୁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଏହି ସବୁ ଅଭ୍ୟାସ 
ଥାଏ, ସେମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ର ଯଥେଷ୍ଟ ଅଭାବ ଦେଖାଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । ସାମାନ୍ଯ ଆଘାତରେ ହାଡ଼ ଭା୍୍ଗିଯାଏ ଓ ଅଷ୍ଷିଓ 
ପୋରୋସିସ୍‌ ବା ଅସ୍ଥି ସୁଷିରତା ନାମକ ଏକ ପ୍ରକାର ହାଡ଼ ରୋଗ ହୁଏ, ଯାହା କି 
ଜରାବସ୍ଥାରେ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ସେଥ୍ପାଇଁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଖାଦ୍ୟରେ 
କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମର ପରିମାଣ ମଧ୍ୟ ବଢ଼ାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍ଧ ଜାତ 
ପଦାର୍ଥମାନଙ୍କରୁ ଯଥେ୍ଷେ ପରିମାଣରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ମିଳିଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଚୂନାମାଛ, 
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ମୂଳା, ବିଟ୍‌ ସୋରିଷ, ଭୂରୁସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ସଜନାଶାଗ, ସୟାବିନ୍‌, ସୀତାଫଳ ଓ 
ଚୂନଇଗା ପାନ ମଧ୍ୟ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମର ଉଜ୍ଜଷ୍ଟ ଉତ୍ସ | ଦିନକୁ ୧୦୦୦ରୁ ୧୫୦୦ 
ମି.ଚରା.ର କ୍ୟାଲସିୟମ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ । 

କ୍ୟାଲେସିୟମ୍‌ ପରି ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଦେହରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଡ଼ିରର ଅଭାବ 
ମଧ୍ୟ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । କାରଣ ବୟସ୍କମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଉପଯୁକ୍ତ ପରିମାଣର 
ଭିଟାମିନ୍‌ ଡ଼ି ନ ଥାଏ ଏବଂ ସେମାନେ ସକାଳ ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସନ୍ତି 
ନାହିଁ। ଭିଟାମିନ୍‌ ଡ଼ି କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ଅବଶୋଷଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! ତେଣ୍ମ ଦେହରେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ଡ଼ି ର ଅଭାବ ହେଲେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମର ମଧ୍ୟ ଅଭାବ ହୁଏ ଓ ହାଡ଼ ଦ୍ରର୍ବଳ 
ହୋଇ ଅଵ୍ଟିଓ ପାରୋସିସ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ସେଥ୍ର୍ପାଇଁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଦୈନିକ 
୪୦୦ ଆନ୍ତଜୀତୀୟ ଏକକର ଭିଟାମିନ୍‌ ଡ଼ି ଗ୍ରହଣ କରିବାକୁ ସାଧାରଣତଃ ପରାମର୍ଶ 
ଦିଆଯାଏ । କ୍ଷୀର, ଅଣ୍ଡା, କଲିଜା ଆଦିରୁ ଏହା ମିଳିଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଏହା 
ପାଇବା ପାଇଁ ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଅନ୍ତତଃ ପନ୍ଦର ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ 
ନିଜର ଖୋଲାଦେହକୁ ସକାଳ ସୂର୍ଯ୍ୟର କିରଣ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆଣିବା ଦରକାର । 

ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ ଦେହରୁ ଜଜୀୟଅଂଶ କମିଯାଏ ଓ ଜରାବସ୍ଥାରେ ଦେହ 
ଶୁଷ୍ଠ ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ତୁ ପରିତାପର ବିଷୟ ଏହି ଯେ, ଜରାବସ୍ଥାରେ ଦେହରୁ ଜଳୀୟ 
ଅଂଶ କମିଗଲେ ମଧ୍ୟ ଆଶାଜନକ ଶୋଷ ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଦେହ 
ଉପଯକ୍ତ ପରିମାଣର ଜଳ ଗ୍ରହଣ କରି ପାରେ ନାହିଁ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ 
କ୍ଲାନ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତି ଓ ଶରୀରର ଆବର୍ଜନାଗୁଡ଼ିକ ଭଲଭାବେ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇ 
ପାରେ ନାହିଁ । ଏହା ଜରାବସ୍ଥାରେ ବିଷମ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟିକରେ । ତେଣୁ ବୟସ ବ୍ଵି 
ସହିତ, ଶୋଷ ହେଉ ବା ନ ହେଉ, ଦୈନିର୍କ ଆଠରୁ ଦଶ ଗ୍ଲାସ୍‌ ଜଳ ଗ୍ରହଣ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିଚାର କଲେ କେତେକ ଖାଦ୍ଯ ଯେ ଜରା ବିରୋଧରେ 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ସଂଗ୍ରାମ କରିଥାନ୍ତି, ଏଥୁରେ ଦ୍ବିମତ ନାହିଁ । ତେଣୁ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ସହିତ 
ଶରୀର ଗଠନ ଅନୁଯାୟୀ ଜଣକ ପାଇଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ କେତେ ପରିମାଣର ଆବଶ୍ୟକ, 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ତାହା ଗ୍ରହଣ କଲେ ଜଣେ ନିଶ୍ଚୟ ଅକାଳ ବାର୍ଵକ୍ୟରୁ 
ରକ୍ଷା ପାଇ ଯୌବନକୁ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ କରି ପାରିବ, ଏଥରେ ସନ୍ଦେହର ଅବକାଶ ନାହିଁ । 


ଏ 
ଂ ଏହ „„ , 


* 
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କପେ ଚା”? 


ସକାଳୁ ଉଠି ଚା” କପେ ଖାଇବା ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକଙ୍କର ଏକ ନିତିଦିନିଆ 
ଅଭ୍ୟାସ ଓ ଏହା ନ ହେଲେ ଦିନଟା ଯେମିତି ବ୍ୟର୍ଥ ହୋଇଗଲା ପରି ଲାଗେ ! ଏହାର 
କାରଣ, ସମସ୍ତଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ, ଚା” ଦେହକୁ ଉତ୍ତେଜନା ଦିଏ ଓ ଚା” ନ ଖାଇଲେ 
ଆଜସ୍ୟ ଭାଙ୍ଗେ ନାହିଁ। ଅବଶ୍ୟ ଏହା କେତେକାଂଶରେ ସତ। କିନ୍ତୁ ପରୋକ୍ଷରେ ଚା 
ଦ୍ଵାରୀ ଦେହରେ ଆଉ କ”ଣ ସବୁ ହୁଏ ଓ ଚାର କେଉଁ ଗୁଣ ଯୋଗୁଁ ଏପରି ହୁଏ, ସେ 
ବିଷୟରେ କାହାରି କିଛି ବିଶେଷ ଧାରଣା ନାହିଁ । 

କପେ ଚା”ର ରାସାୟନିକ ଗୁଣ ସାଧାରଣତଃ ଚା” ପତି ବା ପତ୍ର ଉପରେ ହିଁ 
ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । କାରଣ ଯେତେ ପ୍ରକାର ଚା” ପତି ମିଳେ, ସବୁର ଗୁଣ ସମାନ 
ନୁହେଁ । ଏହା ଚା' ବଗିଚାର ଜମି, ପତ୍ରର ଅବସ୍ଥା ଏବଂ ଗୁଣ୍ଡ କରାଯାଉଥ୍‌ବା 
କାରଖାନା ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ତେବେ ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଚା” ପତିର 
ରାସାୟନିକ ଗଠନ ହେଲା - 

ଜଳୀୟ ଅଂଶ - ଶତକଡ଼ା ୫.୦ରୁ ୮.୦ ଭାଗ 

କେଫିନ୍‌ - ଶତକଡ଼ା ୨.୦ରୁ ୫.୦ ଭାଗ 

ଟ୍ୟାନିନ୍‌ - ଶତକଡ଼ା ୭.୦ରୁ ୧୪. ୦ ଭାଗ 

ନାଇଟ୍ରୋଜେନ୍‌ - ଶତକଡ଼ା ୪.୭୫ରୁ ୫.୫ ଭାଗ 

ଖଣିଜ ପଦାର୍ଥ - ଶତକଡ଼ା ୫.୦ରୁ ୫.୭୫ ଭାଗ 

ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଦ୍ରବୀଭୂତ ପଦାର୍ଥ - ଶତକଡ଼ା ୩୮.୦ରୁ ୪୫.୦ ଭାଗ 

ଏହି ସମସ୍ତ ଉପାଦାନ ଭିତରୁ କେବଳ କେଫିନ୍‌, ଟାନିନ୍‌ ଓ ଏକ ଜାତୀୟ 
ସୃଗନ୍ଧିତ ତୈଳ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ଚା? ତା'ର ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଗୁଣ ବହନ କରିଥାଏ । ପରୀକ୍ଷା କରି 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ସବୁଜ ରଙ୍ଗର ଚା” ପତିରେ କଳା ରଙ୍ଗର ଚା” ପତିଠାରୁ ଅଧ୍କ 
ପରିମାଣରେ ଟାନିକ୍‌ ଓ କେଫିନ୍‌ ରହିଥାଏ । ପୁଣି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଚା” ପତିକୁ 
ପାଣିରେ ବସାଇ ଗରମ କଲାବେଳେ ସେଥୁରୁ କିଛି ପରିମାଣର କେଫିନ୍‌ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ, କିନ୍ତୁ ଟାଡିନ୍‌ ଆଦୌ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ। ତା” ଛଡ଼ା ପାଣିରେ ଯେତେ 
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ଅଧ୍କ ସମୟ ଗରମ କରାଯାଏ, ଏହି ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ ସେତେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ 
ଘନୀରୂତ ହୁଅନ୍ତି ଓ ଚାକୁ ଏକ କଡ଼ା ସ୍ଵାଦ ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତି । ଚା'ର କଡ଼ା ସ୍ଵାଦ 
ସାଧାରଣତଃ ଏହି ଟାନିନ୍‌ ଓ କେଫିନ୍‌ ଯୋଗୁହିଁ ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଚାର 
ମହକ ଏଥ୍‌ରେ ଥୁବା ସୁଗନିତ ତୈଳ ଯୋଗୁଁ ହୋଇଥାଏ । ଚା” ପତିକୁ ପାଞ୍ଚ ମିନିଟ୍‌ 
ପାଣିରେ ଗରମ କଲେ ଏଥୁରେ ଟୀନନି୍‌ ଓ କେଫିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଯଥାକ୍ରମେ ଶତକଡ଼ା 
୭.୩ ଭାଗ ଓ ୩.୬ ଭାଗ ରତୁଥ୍ବା ବେଳେ ଘଣ୍ଟାଏ ଗରମ କଲା ପରେ ଏହାର 
ପରିମାଣ ଯଥାକ୍ରମେ ୧୨.୪ ଭାଗ ଓ ୪.୮ ଭାଗ ହୋଇଯାଏ | ଏଇଥ୍ରୁ ଚା” ପତିକୁ 
ସିଝାଇବାର ସମୟ ଉପରେ ଏହାର ଘନତ୍ବ କିପରି ନିର୍ଭର କରେ, ତାହା ସହଢେ 
ଅନୁମେୟ । 

ଯେଉଁମାନେ ଚା”କୂୁ ଏକ ଖାଦ୍ଯ ବୋରି ବିଚାର କରଚ୍ତି, ତାହା 
ସେମାନଙ୍କର ଏକ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଛଡ଼ା ଆଉ କିଛି ନୁହେଁ । କାରଣ ସତ କହିବାକୁ 
ଗଲେ ଚା”ରେ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ଗୁଣ ନଥାଏ କହିଲେ ଜଳେ । ଯେଉଁ ସାମାନ୍ୟ 
ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଏହା ଦେଇଥାଏ, ତାହା କେବଳ ଏଥୁରେ ମିଶୁଥ୍‌ବା କ୍ଷୀର ଓ 
ଚିନିରୁ ହିଁ ମିଳିଥାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସକାଳର ଜଚଚଖୁଆ ପରିବର୍ରେ କପେ ଦି” କପ୍‌ 
ଚା”ରେ ଯେଉଁମାନେ ସନ୍ତୁଷ୍ଟ ହୃଅନ୍ତି, ସେମାନେ ସତର୍କ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଚା”ର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜାଣିବା ପରେ ଏହା ଶରୀରରେ କି ପ୍ରକାର 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସୃଷ୍ଟିକରେ, ତାହା ଜାଣିବା ଦରକାର ! ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି ଯେ, ଚା” 
ଦେହକୁ ସାମୟିକ ଉତ୍ତେଜନା ପ୍ରଦାନ କଚେ । ଏଥୁରେ ଥ୍‌ବା କେଫିନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ସ୍ବାୟୁ 
ବିଭାଗ ଉତ୍ତେଜିତ ହେବା ଯୋଗୁଁ ସାଧାରଣତଃ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଦ୍ଵାରା କ୍ଲାନ୍ତ 
ଦୂର ହୁଏ, ନିଦ୍ରା ଦୂର ହୁଏ ଏବଂ ଶାରିରୀକ ଓ ମାନସିକ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାର ଦକ୍ଷତା 
ସାମୟିକ ଭୀବରେ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । କିନ୍ତୁ କେଫିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ ଏହି 
ଉତ୍ତେଜନା ପୂର୍ଣି ଅବସାଦରେ ପରିଣତ ହୋଇଯାଇ ଅନେକ ଅସୁବିଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
ନିଦ ଆଦୌ ହୁଏ ନାହିଁ। ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଯାଏ ଓ ସ୍ଟରଣ ଶକ୍ତି ଲୋପ ପାଏ । 

ଚା” ଦ୍ଵାରା ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଓ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ କ୍ରିୟା ମଧ୍ଯ କିଛି ମାତ୍ରାରେ 
ଉତ୍ତେଜିତ ହୁଏ । ଫଳରେ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଦୃତ ହୁଏ ଓ ଦେହରେ ଅଧ୍କ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହିତ 
ହୁଏ । ଦେହର ତାପମାତ୍ରା ଶତକଡ଼ା ୧୦ରୁ ୨୦ ଭାଗ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବଢ଼ିଯାଏ । ରକ୍ତରେ 
ଶର୍କରା ଅଂଶ ମଧ୍ୟ ଏହା ବଢ଼ାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ 
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ଖାଦ୍ୟକୁ ହଜମ କରିବାରେ ଚା” କିଛି ପରିମାଣରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
ଏଥ୍‌ରେ ଥୁବା ଟାନିନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ସାଧାରଣତଃ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଟାନିନ୍‌ 
ଲାଳରେ ଥ୍‌ବା ଟାଏଲିନ୍‌ ନାମକ ପାଚକ ରସର କାମରେ ବାଧାଦିଏ । ଫଳରେ 
ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଜୀର୍ଣ୍ଣ କ୍ରିୟା କିଛି ପରିମାଣରେ ବ୍ୟାହତ ହୁଏ । ତ” ଛଡ଼ା 
ମାଛ, ମାଂସ ପରି ପ୍ରାଣୀଜ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଖାଇ ସାରିବା ପରେ ଚା” ଖାଇଲେ ଏହି 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର ଅଣୁ ଉପରେ ଟାନିନ୍‌ ଏକ ଆସ୍ତରଣ ସୃଷ୍ଟି କରିଦିଏ । ତେଣୁ ତାହା 
ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ ଓ ବିଭିନ୍ନ ପେଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରେ । ପୂଣି ଚା 
ପାକସ୍ଥଳୀରୁ ଅଧ୍କ ଅମୃ ଝରାଇ ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲସ୍‌୍ର ପରି ରୋଗ ସୃଷ୍ପି କରେ ବୋଲି 
ମଧ୍ୟ କେତେକ ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଖାଲି ପେଟରେ ଚା” ପିଇଲେ ଏହାର ସମ୍ଭାବନା 
ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହା ବ୍ଯତୀତ କେତେକ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଓଷଧର 
ଅବଶୋଷଣରେ ଚା” ବାଧା ଉପୂଜାଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନେ ଚା'ରେ ସରପକା କ୍ଷୀର 
ଓ ଟିନି ଅଧ୍କ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି, ସେମାନେ ପୃଥୁଜତା ଓ ହୃଦରୋଗ ଭୋଗିବାର 
ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ୟ ରହିଥାଏ । 

ଚା”ର କେଫିନ୍‌ ପରିସ୍ତାର ପରିମାଣକୁ ବଢ଼େଇ ଦିଏ । ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖା 
ଯାଇଛି ଯେ, ଦିନ ଭିତରେ ପାଞ୍ଚ କପ ଚା” ପିଇଲେ, ଏଥ୍‌ରେ ଯେତିକି ପରିମାଣର 
କେଫିନ୍‌ ଥାଏ, ତାହା ପରିସ୍ତାର ପରିମାଣକୁ ଶତକଡ଼ା ୪୦୦ରୁ ୫୦୦ ଭାଗ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବଢ଼େଇ ଦିଏ । ଯେଉଁ ଛାତ୍ର ଛାତ୍ରୀମାନେ ଚା’ ପିଇ ରାତି ଅନିଦ୍ରା ରହି ପାଠ 
ପଢୁଥ୍‌ବେ, ସେମାନେ ଏହା ଭଲ ଭାବରେ ଅନୁଭବ କରିଥ୍‌ବେ । ତେବେ ବୃକ୍‌କ 
ଉପରେ ଏହା କିଛି ପ୍ରଭାବ ପକାଏ କି ନା, ସେ ବିଷୟରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବେ କିଛି 
କୁହାଯାଇ ନାହିଁ। | 

ଏଇ ସାମାନ୍ଯ କେତୋଟି ଅପକାରି ତାକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ସାମୟିକ 
ଉତ୍ତେଜନା ଓ କ୍ଲାନ୍ତି ବିନୋଦନ ପାଇଁ ସମସ୍ତେ ଚାକୁ ଆଦର କରିଥାନ୍ତି ଏବଂ ଚା” 
ପିଇବାର ସମୟ ଗଡ଼ିଗଲେ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା ସହିତ କେତେକ ଶାରୀରିକ ବେଦନା 
ଅନୁଭବ କରଚ୍ତି । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ କେତେବେଳେ ଓ କେଉଁ ପରିମାଣର ଚା” ପିଇଲେ 
ଅବସାଦ ଦୂରହେବ ଓ ଅନ୍ୟ କିଛି ଶାରୀରିକ କ୍ଷତି ନ ହେବ, ତାହା ବିଚାର କରି ଚା' 
ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 


* କା 
ଚର. ® %%ଂ 
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Cf 


ନାରୀ ଓ ପୂରୁଷ ସମାଜର ଦୂଇଟି ଅଙ୍ଗ ହେଲେ ମଧ୍ୟ ନାରୀ ଯୂଗ ଯୂଗ 
ଧରି ଅବଳା, ଦୂର୍ବଳା ବୋଲି ଆଖ୍ୟା ପାଇ ଆସିଅଛି । ସବୁବେଳେ ନାରୀର ସ୍ଥାନ 
ପୂରୁଷ ତଳକୁ ରହି ଆସିଛି । ପୂରୁଷର ସାହଚର୍ଯ୍ୟ ବିନା ନାରୀର ଅନ୍ଯ ଗତି ନାହିଁ 
ବୋଲି ଢୋର ଦେଇ କୂହାଯାଇଛି । ଅବଶ୍ୟ ଆଜିକାଲି ନାରୀ ଶିକ୍ଷାର ପ୍ରଗତି ବଳରେ 
କେତେକ ସ୍ଥଳରେ ନାରୀ ଅଗ୍ରଗାମୀ ହେଲାଣି । କିନ୍ତୁ ଦିନ ଥ୍ଲା, ଯେତେବେଳେ 
ନାରୀ କେବଳ ଘର କୋଣର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟର ବସ୍ତୁ ହୋଇ ରହୁଥ୍‌୍ଲା ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟାଲୋକ 
କ୍ୃଚିତ୍‌ ଦେଖୁଥ୍‌ଲା । ରାଜା ବାଦଶାହମାନଙ୍କର ବେଗମମାନଙ୍କୁ ପ୍ରାସାଦର ଅନ୍ଯ 
ଲୋକେ ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଦେଖୁ ପାରୁ ନଥୂଲେ । ମୋଟ ଉପରେ ପ୍ରାଚୀନ କାଳରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟ ନାରୀକୁ ସେହ ଦୃଷ୍ଟିରେ ଦେଖା ଯାଉଛି । ପୂରୁଷମାନଙ୍କ 
ମତରେ ନାରୀ ହେଉଛି ଶଳ୍ପିହୀନା । କୌଣସି ସମସ୍ଯାର ସମାଧାନ କରିବା ତା” 
ପକ୍ଷରେ ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ସେ କେବଳ ଘରର ପାଇଟି ପାଇଁ ଯୋଗ୍ୟା । କୌଣସି 
ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସେ ପୂରୁଷର ସମକକ୍ଷ ନୁହେ । କିନ୍ତୁ ଏ କଥା କଂ ଣ ପ୍ରକୃତରେ ସତ ? 

ଅବଶ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ, ଉଚ୍ଚତା, ଓଜନ ଓ ଶାରୀରିକ ବଳ ଦୃଷ୍ଟିରୁ କଣେ ସାଧାରଣ 
ପୂରୁଷ ଜଣେ ସାଧାରଣ ନାରୀଠାରୁ ଉନ୍ନତ । କିନ୍ତୁ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଓ ଜୈବିକ ତଥ୍ଯ 
ଅନୁଯାୟୀ ଢଣେ ନାରୀ ପ୍ରକୃତରେ ଦୁର୍ବଳା କିମ୍ଭା ଅବଳା ନୂର୍ହେଁ, ବରଂ ଅନେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସେ ପୁରୂଷଠାରୁ ଅଧ୍କ ଶକ୍ତିର ଅଧ୍କାରିଣୀ । ବହୁ ପରୀକ୍ଷା ଓ ଗବେଷଣା 
ପରେ ଏହା ପ୍ରମାଣ କରି ଦେଖାଇ ଦିଆଯାଇଛି ଯେ ପୂରୁଷ ତୁଳନାରେ ନାରୀର ଦେହ 
ତଥା ଦୈହିକ, ଢୈବିକ ଏବଂ ମାନସିକ ପ୍ରତିକ୍ରୟା ଯଥେଷ୍ଟ ଉନ୍ନତ । ଏପରିକି 
କେତେକ ସ୍ଥଳରେ ପୂରୁଷକୁ ଦୂର୍ବନ ବୋଲି ପ୍ରମାଣିତ କରାଯାଇଛି, କିନ୍ତୁ ନାରୀକୁ 
ନୁହେଁ । ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ପୂରୁଷ,ତୂୁଳନାରେ ନାରୀ କେଉଁ ସବ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଉନ୍ନତ, 
ତାହା ବିଚାର କରିବାର କଥା । 
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ସୁସ୍ଥ ନିରାମୟ ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ନିଦର୍ଶନ ବୋଲି ସମସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତି । ଆମ ଓଡ଼ିଆରେ ଗୋଟିଏ କଥା! ଅଛି, ‘ଯେ ଯେତେ ଦିନ ବଞ୍ଚରା, ତା'ର 
ଦେହ ସେତେ ଜବର” । ବହୂ ପୂରୁଷ ଓ ନାରୀଙ୍କଠାରେ ଗବେଷଣା କରି 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ଜଣେ ସାଧାରଣ ନାରୀ ଜଣେ ସାଧାରଣ ପୂରୁଷଠାରୁ ପ୍ରାୟ ୬ 
ବର୍ଷ ଅଧ୍କ ବ୍‌ ରହେ । ରୁଷିଆ ଚୀନ୍‌ ଓ ଆମେରିକାରେ ନିଜର ୧୦୦ ତମ ଜନ୍ମ 
ବାର୍ଷିକୀ ପାଳନ କରୁଥ୍‌ବା ଲୋକମାନଙ୍କ ଭିତରୁ ଶତକଡ଼ା ୮୦ ଭାଗ ହେଉଛନ୍ତି 
ନାରୀ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନାରୀକୁ ଦ୍ରର୍ବଜା ବୋଲି କହିବା କଣ ପ୍ରକୃତରେ ସମୀଚିନ ? 

କବି ଓ ଭାବୂକମାନଙ୍କ ଭାଷାରେ ନାରୀ ହେଉଛି ଆବେଗମୟୀ । ଶରୀର 
ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହି କଥା ଉପରେ ବେଶ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଇଛନ୍ତି । ନାରୀର 
ଆବେଗ ପୂରୁଷର ଆବେଗଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶି । ଏହି ଆବେଗକ୍ର ସେ ତା'ର ଲୁହ 
ମାଧ୍ୟମରେ ବେଶ୍‌ ସହଜରେ ପରିପ୍ରକାଶ କରିପାରେ । ଅର୍ଥୀତ୍‌ ପୁରୁଷ ତୁଳନାରେ 
ନାରୀ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ କାନ୍ଦିପାରେ ଏବଂ ନିଜର ସମସ୍ତ ଦୂଃଖ, କଷ୍ଠ ଓ ମାନସିକ 
ଚାପ ଆଦିକୁ ରୁହ ଜରିଆରେ ଦେହ ମନରୁ ନିର୍ଗତ କରିଦିଏ । ଏକ ହିସାବ. 
ଅନୁଯାୟୀ ସାମାନ୍ୟ ଦୂଃଖରେ ମଧ୍ୟ ଶତକଡ଼ା ୯୯ ଭାଗ ନାରୀଙ୍କର ଆଖ୍‌ରୁ ଲୂହ 
ବାହାରି ଥାଏ ଓ କାନ୍ଦିବା ପରେ ହିଁ ସେ ଦୂଃଖ ଲାଘବ ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ଦ୍ରଃଖ, 
କଷ୍ଟ, କ୍ଲାନ୍ତି ପରି ମାନସିକ ଚାପରୁ ନାରୀର ଦେହ ଓ ମନ ପ୍ରାୟ ମୁକ୍ତ ରହେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ସେ ମାନସିକ ଚାପ ଜନିତ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା କ୍ରଟିତ୍‌ ପୀଡ଼ିତ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ 
ପୁରୁଷ ଏହି ସବୁ ଘଟଣାକୁ ସହଜରୈ ଦୂର କରିପାରେ ନାହିଁ, ଯାହାଦ୍ଵାରା ସେ 
ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । ମାନସିକ ଚାପ ଜନିତ ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇଲେ ମଣିଷ 
ଦୀର୍ଘଢୀବୀ ହୁଏ | ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନାରୀର ସ୍ଥାନ ପୂରୁଷଠାରୁ ଉଚ୍ଚରେ | 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ମେଦବୃଵି ମଣିଷର ସାଧାରଣ କାର୍ଯ୍ୟକଳାପରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି 
କରେ ଓ ପରମାୟୁ କମାଇ ଦିଏ । ତା” ଛଡ଼ା ମେଦବୃଦ୍ଧି ଦ୍ଵାରା ମଧ୍ୂମେହ, ଉଚ୍ଚ 
ରଜ୍ଚାପ ଓ ହୃଦରୋଗ ପରି ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବହୁ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । କିନ୍ତୁ 
ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ସାଧାରଣତଃ ଏହା ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । କାରଣ 
ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ ନାରୀମାନଙ୍କର ମେଦବୃଦ୍ଧିର ହାର ବହୁ ଗ୍ରଣରେ କମ୍‌ । ତା'ଛଡ଼ା 
ନାରୀମାନେ ନିଜ ଦେହର୍୍ତ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରତି ଖୁବ୍‌ ସଚେତନ ଥ୍ବାରୂ ଯେ କୌଣସି 
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ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ ବା ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣକ୍ର ସହଜରେ ଗ୍ରହଣ କରି ନେଇ ମେଦ ବୃଦ୍ଧିକୁ 
ରୋକି ଦେଇ ପାରଚ୍ତି । କିନୂ ପୂରୁଷମାନେ ଏପରି କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। 

ପୁରୁଷମାନଙ୍କର କାମ କରିବାର ପରିଧ୍‌ ବ୍ୟାପକ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ସହଜରେ 
ବିଭନ୍ନ ପ୍ରକାର ଜୀବାଣୁ ଓ ଭୂତାଣୁ ଜନିତ ସଂକ୍ରାମକ ରେ।ଗର ଶିକାର 
ହୋଇ ପଡ଼ିନ୍ତି । କିନ୍ଧ ନାରୀମାନଙ୍କର କାର୍ଯ୍ଯକ୍ଷେତ୍ର ସୀମିତ ହୋଇ ଥୁବାରୁ 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଏପରି ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ନାରୀମାନଙ୍କର ଶରୀରର 
ପ୍ରତିଷେଧକ ବ୍ଯବସ୍ଥା ପ୍ରରୂଷ ମାନଙ୍କଠାରୁ ଅଧ୍କ ସକ୍ରିୟ । ତେଣୁ ସେମାନେ 
ସହଜରେ ସଂକ୍ରାମଣ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ । ଗୋଟିଏ ପରିବାରର 
ସୁବଯାକ ପିଲା ସଦିଅଣ୍ଡା ରୋଗରେ ପଡ଼ିଥ୍‌ରେ ମଧ୍ୟ ସେମାନଙ୍କର ମା” ସହଜରେ 
ଏଥୁରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ ନାହିଁ। ଯଦି ବା ହୁଏ, ବହୁ ବିଳମ୍ବରେ ହୁଏ । 

କଥାରେ କହନ୍ତି, ନାରୀର ଜିଭକ୍ର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ଖୁବ୍‌ କଷ୍ଟ । ଅର୍ଥୀତ୍‌ 
ବାକ୍‌ ପଟୁତା ନାରୀର ଅନ୍ୟତମ ନିଦର୍ଶନ । ପରୋକ୍ଷରେ ଏହା ତା” ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ 
ଶୂତତଦାୟକ ହୋଇଥାଏ । ପାଞ୍ଚଜଣ ପୂରୁଷ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଏକାଠି ରହିଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ୟ 
ନୀରବରେ ବିତାଇ ଦେଇ ପାରନଚ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଦୁଇଜଣ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକ ନୀରବ ରହିଥ୍‌ବାର 
କେହି କେବେ ରକ୍ଷ୍ୟ କରି ନାହିଁ । ନାରୀ ଯାହାକୁ ନିଜର ମନେ କରେ, ସହଜରେ 
ତା” ଆଗରେ ପ୍ରଗଳ୍ଭା ହୋଇଯାଏ । ନିଜର ଦୂଃଖ, ଦୈନ୍ଯ ଏପରିକି ଅତି ଗୁପ୍ତ 
କଥାକୁ ମଧ୍ୟ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ଅନ୍ୟ ଆଗରେ ଖୋଲିଦିଏ । ମନୋବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ 
ମତରେ ମନର ଦୂଃଖ ଓ ଅସ୍ଥିରତାକୂ ଅନ୍ୟ ଆଗ୍ନରେ ପ୍ରକାଶ କରିଦେବା ଦ୍ଵାରା ଦୂଃଖ 
ଅନେକାଂଶରେ ଲାଘବ ହୋଇଯାଏ ଓ ମନ ସ୍ଥିର ହୋଇଯାଏ । ନାରୀର ମନଖୋଲା 
ଗପ ତାକୁ ଏଥୁପାଇଁ ବହୁ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ସ୍ପିତ ହସ ନାରୀର ସହଜାତ ପ୍ରକୃତି । ଥରେ ହସିଦେଲେ ତା” ଅନ୍ତରର 
ସବୂ ଦୁଃଖ ଅତି ସହଜରେ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । ନାରୀର ହସ ହିଁ ତାକୁ ସମସ୍ୟାର 
ସମାଧାନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । କିନ୍ତୁ ପୁରୁଷ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଠିକ୍‌ ଓଲଟା । ପୂରୁଷ 
ସ୍ଵଭାବତଃ ରୁକ୍ଷ ଓ ଗମ୍ଭୀର । ଆବଶ୍ୟକ ନ ପଡ଼ିଲେ ସେ କ୍ୃଚିତ୍‌ ହସେ ଏବଂ 
ପୌରୁଷ ଖାତିରରେ ନିଜର ଦୂଃଖକୁ ଅନ୍ୟ ଆଗରେ ପ୍ରକାଶ କରିବାକ୍ର ଚାହେଁ ନାହିଁ। 
ମନର ଦୂଃଖକୁ ମନରେ ମାରି ସେ ଦିଭିନ୍ନ ମାନସିକ ଚାପର ଶିକାର ହୁଏ ଓ ନିଜର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଟ କରେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


i (୨୧) 


ସାମାନ୍ୟ ଅସୁସ୍ଥ ହୋଇ ପଡ଼ିଲେ ନାରୀମାନେ ବ୍ୟସ୍ତହୋଇ ପଡ଼ି ତୂରନ୍ତ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଲୋଡ଼ନ୍ତି । ଫଳରେ ସହଜରେ ସେମାନେ କୌଣସି ସାଙ୍ଘାତିକ 
ରୋଗରେ ପଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ପୁରୁଷମାନେ ସାଧାରଣତଃ ସମୟ ଅଭାବରୁ ହେଉ 
ଜିମ୍ବା ଅବହେଳାରୁ ହେଉ ଏଥୁପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ ଏବଂ ଶେଷରେ ରୋଗ 
ବଢ଼ିଗଲା ପରେ ସେଅଥୂରେ ଘାଣ୍ଟି ହୁଅର୍ତି । 

ବହୁ ପରୀକ୍ଷା ପରେ ଜଣା ଯାଇଛି ଯେ, ନାରୀମାନଙ୍କର ଯନ୍ତ୍ରଣା ସହ୍ଯ 
କରିବାର କ୍ଷମତୀ ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍‌୍କ । ଯେ କୌଣସି ଆକସ୍ତିକ 
ଦ୍ରର୍ଘଟଣ।ରେ ନାରୀମାନେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ଜନକ ଭାବରେ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ରକ୍ଷା 
ପାଇଯାନ୍ତି । ଏକଥା ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି ଯେ, ବିଭିନ୍ନ ସଡ଼କ ଦୁର୍ଘଟଣା କିମ୍ବା ବିମାନ 
ଦୂର୍ଘଟଣାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇ ଥ୍ବା ଲୋକମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମହିଳାଙ୍କ ସଂଖ୍ୟାହିଁ ଅଧ୍କ 
ଥାଏ ନାରୀର ଦେହ ପୂରୁଷର ଦେହ ତୁଳନାରେ ହାଲୁକା ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଏବଂ ନାରୀ 
ଦେହରେ ଗଳିତ ଥ୍‌୍ବା ଚର୍ବି ତାକୁ ଆବଶ୍ୟକ ସମୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଶଚ୍ତି 
ଯୋଗାଉଥ୍‌ବାରୁ ଏପରି ହୁଏ ବୋଲି ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ମତ ଦିଅନ୍ତି । 

ନାରୀମାନଙ୍କର ସରଣ ଶକ୍ତି ପୂରୁଷଙ୍କଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍‌କ । ଘଟଣାଟି 
ଯେତେ ସାମାନ୍ୟତମ ହେଲେ ମଧ୍ୟ ନାରୀ ତାକୁ ବହୂ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମନେ 
ରଖ୍ପାରେ, କିନୁ ପୂରୁଷ ପାରେ ନାହିଁ । ସମାନ ବୟସର ଦୂଇଜଣ ଆନୁପାତିକ ସୁସ୍ଥ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର ନାରୀ ଓ ପୁରୁଷଙ୍କୁ ଏକ ପ୍ରକାର ଶିକ୍ଷାଦାନ ପରେ ଏକଥା ପ୍ରମାଣିତ 
ହୋଇଛି ଯେ, ନାରୀର ଶିକ୍ଷା ଗ୍ରହଣ ଶସ୍ଥିଂ ପୂରୁଷଠାରୁ ଅଧ୍କ । ଆଜିକାଲି ବିଭିନ୍ନ ସ୍କୁଲ 
କଲେଜର ପରୀକ୍ଷା ମାନଙ୍କରେ ଝିଅପିଲାମାନେ ଯେଭଳି ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଭଲ ନମ୍ବର 
ରଖୁଛନ୍ତି, ତାହା ଏହାର ଏକ ଜ୍ଵଳନ୍ତ ଉଦାହରଣ । 

ଖନାଦୋଷ, ଟେରାଦୋଷ, ରଙ୍ଗଦୋଷ, ବାଉଁଆଦୋଷ ଆଦି ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ ହିଁ ଦେଖାଯାଏ । ନାରୀମାନେ କ୍ୁଚିତ୍‌ ଏଥ୍‌ରେ ପୀଡ଼ିତ 
ହୁଅନ୍ତି । ମୁଣ୍ଡରୁ ବାଜ ଉପୁଡ଼ି ଚନ୍ଦା ହୋଇଯିବା ପୂରୁଷମାନଙ୍କର ଏକ ସାଧାରଣ 
ଘଟଣା । ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏପରି ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ନାରୀର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି, 
ଶ୍ରବଣ ଶକ୍ତି ଓ ସ୍ପର୍ଶଶନ୍ତି ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍‌କ । ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ 
ନାରୀମାନେ ଅନ୍ଧାରରେ ଵ୍ବେଶ୍ଚି ଭଲ ଦେଖ୍‌ ପାରନ୍ତି 
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ଘରେ ନିଜର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ଭିତରେ ନାରୀ ଯେତ୍ରିକି ଚାଲେ ବା 
ରୋଷେଇବାସ, ଲୁଗାସଫା, ବାସନମଢା, ଘରଝଡ଼ା ଆଦି ମାଧ୍ୟମରେ ଯେତିକି 
କାମ କରେ ତା'ର ଶାରୀରିକ ସୃସ୍ଥତା ପାଇଁ ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ । ହିସାବ ଅନୁଯାୟୀ 
ଜଣେ ନାରୀ ତା'ର ଦୈନନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ବର୍ଷକ ଭିତରେ ପ୍ରାୟ ଦୁଇ 
ହଜାର କିଲୋମିଟର ଚାଲିଥାଏ । ଚାଲିବା କି ଭଳି ଏକ ଉତ୍ତମ ବ୍ୟାୟାମ, ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଉଚ୍ଚ ଚାକିରି କରିଥ୍‌ବା ପୂରୁଷମାନେ କୌଣସି ପ୍ରକାର 
ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ ଶାରୀରିକ ସୁସ୍ଥତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନାରୀର 
ସ୍ଥାନ ପୂରୁଷଠାରୁ ନିଶ୍ଚିତ ଉପରେ ରହିଥାଏ । ତାଂଛଡ଼ା ପୂରୁଷଠାରୁ ନାରୀ 
ସାଧାରଣତଃ ଅଧ୍କ ସମୟ ଶୋଇ ରହେ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ତୀ'ର ଶରୀରର କ୍ଷୟ 
ହୋଇଥୁବା ତନ୍ତୁ ଗୁଡ଼ିକର ଶୀଘ୍ର ପରିପୂରଣ ହୋଇଯାଏ ଓ କାମ କରିବା ପାଇଁ ସେ 
ନୂତନ ଶଲ୍ତି ପାଏ । ଫଳରେ ସେ ସହଜରେ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରି ପାରେ ନାହିଁ। " 

ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ ନାରୀମାନଙ୍କର ଆମ୍ମ ବିଶ୍ବାସ ଅଧ୍‌କ । ବିପଦ 
ସମୟରେ ହଠାତ୍‌ କ'ଣ କରିବାକୁ ହେବ, ତାହା ନାରୀମାନେ ଶୀଘ୍ର ଚିନ୍ତା କରି ପାରନ୍ତି 
ଓ ବିପଦର ମୁକାବିଲା କରିବାକୁ ସମର୍ଥ ହୋଇ ପାରନ୍ତି । ସାମାନ୍ୟ ବିପଦ ସମୟରେ 
ନାରୀ ହୁଏତ କିଛିଟା ବିଚଳିତ ହୋଇଯାଏ, କିନୁ ଭୟଙ୍କର ବିପଦ ବେଳେ ପୁରୁଷଠାରୁ 
ନାରୀ ମନରେ ଅଧକ ସ୍ଥିରତା ଦେଖାଯାଏ । ନିଜର ରୂପ ଆକର୍ଷଣୀୟ ନହେଲେ 
ନାରୀ ତୁଳନାରେ ପୂରୁଷ ବିଶେଷ ଚିନ୍ତିତ ହୋଇପଡ଼େ । ନାରୀ ଅସୁନ୍ଦରୀ ହେଲେ ସେ 
ହଏତ ଗୋଟିଏ ସମୟରେ ସ୍ଥିତପ୍ରଜ୍ଞା ହୋଇଯାଏ, କିନଜୁ ଏପରି କ୍ଷେତ୍ରରେ ପୂରୁଷ 
ହୋଇ ପାରେ ନାହିଁ । ସାରା ଜୀବନ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସେ ହନ୍ତସନ୍ତ ହେଉଥାଏ ! ନାରୀର 
ଚିନ୍ତାଶକ୍ତି ପୂରୁଷ ତୂଳନାରେ ଅଧ୍‌୍କ ! ନିଜର ମାନସ ଚକ୍ଷୁରେ ନାରୀ ବହୁ କଥା 
ସହଜରେ ହୃଦୟଙ୍ଗମ କରିପାରେ । ଘରେ ବସି ନିଜର ସ୍ଵାମୀ, ପୁତ୍ର, କନ୍ଯା ଆଦି 
କେଉଁଠି କ'ଣ କରୁଛନ୍ତି, ତାହା ସେ ଅନ୍ତନିହିଁତ ଶକ୍ତି ବଳରେ ଅନୁଧ୍ୟାନ କରି ପାରେ, 
କିନ୍ତୁ ପୂରୁଷ ତାହା କରିପାରେ ନାହିଁ । 

ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି, ନାରୀମାନଙ୍କର ମାନସିକ ସ୍ଥିରତା ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରୁ 
ଅଧ୍କ । ପୂରୁଷମାନେ ସାଧାରଣ୍ତତଃ କ୍ଷଣକୋପୀ, କି ନାରୀମାନେ ନୂହଁନ୍ତି । 
ପୁରୁ ଷମାନେ ନାରୀମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଶୀଘ୍ର ପ୍ରେମରେ ଡ଼ିଯାନ୍ତି ଓ ପ୍ରେମରେ 
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° (୨୩) 


ଅସଫଳ ହେଲେ ହତାଶ ହୋଇ ଯେ କୌଣସି ଅଘଟଣ କରି ବସ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏଭଳି ଅସ୍ଥିରତା ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପରି 
ସେମାନେ ହଠାଡ଼ୁ ପ୍ରେମରେ ପଡ଼ିଯାନ୍ତି ନାହିଁ । ପୂରୁଷମାନେ କେବଳ ନାରୀର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟରେ ପାଗଳ ହୋଇଯାନ୍ତି । କିଚଧ ନାରୀମାନେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ବହୁକଥା , ବହୁବାର 
ଚିନ୍ତା କରିଥାନ୍ତି । ପୂରୁଷମାନଙ୍କ ପ୍ରେମ କ୍ଷୀଣସ୍ଥାୟୀ ହେଉଥ୍‌ବା ବେଳେ ନାରୀମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଦୀର୍ଘ ସ୍ଥାୟୀ ହୁଏ । 

ପୁରୁଷମାନେ ୨୦-୨୧ ବର୍ଷ ବେଳକୁ ସେମାନଙ୍କର କାମୋଦ୍ଦୀପନାର 
ଶୀର୍ଷ ଦେଶରେ ପହଞ୍ଚନ୍ତି ଏବଂ ତା” ପରେ ଏହା ତାଙ୍କର ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ହ୍ରାସ 
ପାଇବାବୂ ଲାଗେ । କିନ୍ତୁ ନାରୀମାନଙ୍କର ୨୫-୨୬ ବର୍ଷ ବେଳକୁ ଏହା ଶୀର୍ଷ 
ସ୍ଥାନରେ ପହଞ୍ଚେ ଓ ଅନେକ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏକା ସ୍ତରରେ ରହିଥାଏ | ୪୫-୫୦ ବର୍ଷ 
ବୟସିରେ ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏହା ସେମାନଙ୍କଠାରେ ସମାନ 
ପରିମାଣରେ ଲାଗି ରହିଥାଏ । ତା'ପରେ ଯାଇ ଏହା ହ୍ରାସ ପାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଯୌନ 
ଜୀବନ ଯାପନରେ ନାରୀମାନେ ପ୍ରରୁଷଙ୍କଠାରୁ ଉନ୍ନତ । ତାଂଛଡ଼ା ପୂରୁଷମାନେ 
ଗୋଟିଏ ରାତିରେ ୨-୩ ଥରରୁ ଅଧ୍କ ଯୌନ କ୍ରିୟା କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ ଓ 
ସେତିକିରେ ସେମାନେ ତୃପ୍ତ ହୋଇଯାବ୍ତି । କିନ୍ତୁ ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏହାର କୌଣସି 
ସୀମ। ରହେ ନାହିଁ । ସେମାନେ ରାତି ସାରା ଯୌନ କ୍ରିୟାରେ ମଜି ରହି ପାରନ୍ତି ଓ 
ବାରମ୍ବାର ଯୌନତୃପ୍ତି ଲାଭ କରି ପାରନ୍ତି । ଠିକ୍‌ ସେମିତି ଯୌନ କ୍ରିୟା ସମୟରେ 
କୌଣସି ଅଘଟଣ ଘଟି କେତେକ ସ୍ଥଳରେ ପୁରୁଷମାନେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ିଥ୍ବାର 
ପ୍ରମାଣ ରହିଛି । କିନ୍ଧୂ ନାରୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏପରି ପ୍ରମାଣ ନାହିଁ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଯୌନ 
ଜୀବନରେ ନାରୀ କେତେ ସବଳ, ତାହା ସହଜେ ଅନୁମେୟ | 

ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ନାରୀର ସହଜାତ ଧର୍ମ ଓ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ତା'ର ଦେହ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
ଭାବେ ଗଠିତ । ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ଓ ଲାଳନ ପାଳନ ଯେ କେତେ କଷ୍ଟ ଦାୟକ, ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ ଜଣେ ନାରୀ ଆଠ ଦଶଥର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ଏହି କଷ୍ଠ ଅଡି ସହଜରେ ସହ୍ୟ କରିପାରେ । ତା'ଛଡ଼ା ଗର୍ଭବତୀ ଅବସ୍ଥାରେ ମଧ୍ୟ 
ନାରୀ ତା'ର ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟ ସୁରୁଖୁରୁରେ କରିପାରେ ! ଆମେରିକାର ଏକ ସର୍ଭେ 
ଅନୁଯୟ ୧୯୭୩ ମଖିଙାରେ କର୍ମ ଜୀବୀ ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


( ୨୪) . 


ଶତକଡ଼ା ୧୯ ଭାଗ ଗର୍ଭର ନଅ ମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟ ସେମାନଙ୍କର କର୍ମ କ୍ଷେତ୍ରକୁ 
ଯାଇ ପାରୁଥ୍ଲେ | ୧୯୯୧ ମସିହା ବେଳକୁ ଏହା ଶତକଡ଼ା ୩୫ ଭାଗରେ ପହଞ୍ଚୁଛି 
ଏବଂ ଶତକଡ଼ା ୧୧ ଭାଗ ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟ ସେମାନଙ୍କ ଜୀବିକା 
ନିବୀହ ପାଇଁ କାମ କରିଛନ୍ତି । ଏହା ନାରୀମାନଙ୍କର ଅଭୁତ ଶନ୍ତିର ପରିଚୟ ଦିଏ । 

ମଧୁମେହ, ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ପାକସ୍ଥଳୀ ରୋଗ ଓ କ୍ୟାନ୍‌ସର ପରି ଗୁରୁତର 
ରୋଗ ସନୂ ନାରୀମାନଙ୍କଠାରୁ ପୂରୁଷମାନେ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ଭୋଗିଥାନ୍ତି । ଏକ 
ହିସାବ ଅନୁଯାୟୀ ପୁରୁଷମାନେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗ ଦେଢ଼ ଗୁଣ ଏବଂ ହୃଦରୋଗ ଓ 
ମଧୂମେହ ରୋଗ ଦୂଇ ଗୁଣ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ଭୋଗିଥାନ୍ତି । ସଡ଼କ ଦ୍ରର୍ଘଟଣା ମଧ୍ୟ 
ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ କମ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ କେବଳ ଶାରୀରିକ ବଳକୁ ବାଦ୍‌ ଦେଲେ ଅନ୍ୟ ଯେ 
କୌଣସି ଗୁଣରେ ନାରୀକୁ ଅବଳା ବୋଲି କହିବା ଆଦୌ ସମୀଚନ ନୁହେଁ । ଏହି 
କଥା ହୃଦୟଙ୍ଗମ କରି ଅତୁତ ଶକ୍ତିର ଅଧ୍‌କାରିଣୀ ନାରୀକୁ ସମ୍ମାନ ଦେଖାଇବା 
ପ୍ରତ୍ୟେଙ୍କର କର୍ଭବ୍ୟ ହେବା ଉଚିତ । | 


ଏ 
ଏ* ଏ* 
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ନିରାମିଷାଶୀର ସମସ୍ୟା 


ଆମେ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉତ୍ତମ ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଆଦି 
ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ କି ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ ତାହା 
ଏକ ବିବଦମାନ ପ୍ରଶ୍ନ । ବିଭିନ୍ନ ଲୋକ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ମତ ପୋଷଣ କରିଥାନ୍ତି । 
କେତେକ ଆମିଷ ଉପରେ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଉଥ୍ଲା ବେଳେ ଆଉ କେତେକ ନିରାମିଷ 
ଉପରେ ଅଧ୍କ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଅନ୍ତି । ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନୀ ଓ ଖାଦ୍ଯ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଆମିଷ 
ଢାତୀୟି ଖାଦ୍ଯକୂ ବେଶି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଓ ପୂଷ୍ଠିକର କହୁଥ୍ଲା ବେଳେ ହାକିମ, 
କବିରାଜମାନେ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଅଧ୍କ ସାରବାନ ବୋଲି ଯୂକ୍ତି କରିଥାନ୍ତି । ମୁନି 
ରଷିମାନେ ଖାଦ୍ୟକୂ ବ୍ରହ୍ମ ସହିତ ତୁଳନା କରି ଆମିଷ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଏକ ପାପ କାର୍ଯ୍ୟ 
ବୋଲି କହିଥାନ୍ତି । ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶର ଲୋକ ମାନଙ୍କର ଆମିଷ ହିଁ ଏକ ପ୍ରଧାନ 
ଖାଦ୍ୟ । କିନ୍ତୁ ଆମ ଦେଶରେ ଯଦି ଏକ ସର୍ଭେ କରାଯାଏ, ତାହେଲେ ଦେଖାଯିବ ଯେ 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଭକ୍ଷଣ କରିଥାନ୍ତି ଓ ଏହା ସପକ୍ଷରେ ଯୁକ୍ତି ବି 
ବାଢ଼ିଆନ୍ତି 

ଏହି ବିବାଦୀୟ ପରିସ୍ଥିତି ଦୃଶ୍ଟିରୁ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଆମ. ଶରୀର ପାଇଁ 
ସମସ୍ତ ପୁଷ୍ଟି ଯୋଗାଇ ପାରେ କି ନା ଏବଂ ଏହା ଦ୍ଵାରା ଶରୀର ପାଇଁ କିଛି ସମସ୍ୟା 
ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ କି ନା, ତାହା ବିଚାର କରିବାର କଥା । ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ 
ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଅବଶ୍ୟ ଅନେକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଉଜ୍ଜୃଷ୍ଟଃ କିନ୍ତ ଏଥ୍‌ରେ ସାମାନ୍ୟ କେତୋଟି 
ଉପାଦାନର ଅଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ, ଯାହା ଫଳରେ ବେଳେବେଳେ ଶରୀର 
କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୁଏ । 

ନିରାମିଷାଶୀର ସମସ୍ୟା ଆଲୋଚନା କରିବା ପୂର୍ବରୁ କେଉଁମାନେ 
ପ୍ରକୃତରେ ନିରାମିଷାଶୀ, ତାହା ଜାଣିବା ଦର୍ଧକାର । ସାଧାରଣ ଭାଷାରେ 
ଯେଉଁମାନେ ଆମିଷ ଖ୍ୟଆନ୍ତି ନାହିଁ, ସେମାନଙ୍କୁ ନିରାମିଷାଶୀ କୁହାଯାଏ । 
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(୨୬) 


କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତରେ ଆମିଷ କାହାକୁ କହନ୍ତି ବା କେଉଁ ଦ୍ରବ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ଆମିଷ ଜାତୀୟ, ତାହା 
ନିର୍ଣ୍ଧୀତ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି, ମାଛ, ମାଂସ, କଲିଜା, ଅଣ୍ଡା ଆଦି 
ଆମିଷ ଶ୍ରେଣୀ ଭୁକ୍ତ କାରଣ ଏହି ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରାଣୀଜ ବା ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କଠାରୁ 
ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ । କିତ୍ୂ ଅଣ୍ଡା ବିଷୟରେ ବେଳେ ବେଳେ ଭିନ୍ନ ମତ ପୋଷଣ 
କରାଯାଇଥାଏ । କେତେକ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଅଣ୍ଡାକୁ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ଯର ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ 
କରିଥାନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ଯୁକ୍ତି ହେଲା, ଗର୍ଭାଧାନ ବା ନିଷିକ୍ତ ନ ହୋଇଥ୍‌ବା ଅଣ୍ଡା 
ଆମିଷ ଜାତୀୟ ନୁହେଁ । କେବଳ ଯେଉଁ ଅଣ୍ଡା ଗୁଡ଼ିକର ଗଭୀଧାନ ହୋଇଥାଏ ବା 
ଯେଉଁ ଅଣ୍ଡାରୁ ଛୁଆ ଫୁଟିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ, କେବଳ ସେହି ଗୁଡ଼ିକହିଁ ଆମିଷ 
ପଦବାଚ୍ୟ । ସମସ୍ତେ ଅବଶ୍ୟ ଏହି ଯୁକ୍ତିରେ ଏକ ମତ ହୋଇ ପାରନ୍ତି ନାହିଁ 

ପୂଣି ଆଉ କେତେକ କହଚ୍ତି କ୍ଷୀର, ଦହି ଏବଂ କ୍ଷୀରରୁ ଜାତ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ 
ଦ୍ରଦ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଆମିଷ ଜାତୀୟ ! କାରଣ ଏ ଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରାଣୀଜ । କିନୂ ଏ ଯୁକ୍ତିକୁ ସମସ୍ତେ 
ସହଜରେ ଗ୍ରହଣ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏହି ସବୁ ଯୁକ୍ତିକୁ ବିଚାରକୁ ନେଲେ ଖାଦ୍ଯ 
ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ନିରାମିଷାଶୀମାନଙ୍କୁ ସୂଳତଃ ତିନି ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରିଥାନ୍ତି । 
ପ୍ରଥମ ଜାତୀୟ ଲୋକଙ୍କୁ ସେମାନେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନିରାମିଷାଶୀ (vegans) 
ନାମରେ ଅଭିହିତ କରିଥାନ୍ତି । ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ଲୋକେ କେବଳ ଉତ୍ତିଜନ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ଗ୍ରହଣ 
କରିଥାନ୍ତି । ଏମାନେ ଦୂଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍ଧଢାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ଏବଂ ଅଣ୍ଡା ଆଦି ଆଦୌ ଗ୍ରହଣ 
କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଏମାନେ ସାର୍ଵିକ ଆଖ୍ୟା ପାଇଥାରି । 

ଦ୍ଵିତୀୟ ପ୍ରକାରର ନିରାମିଷାଶୀ (Lacto vegetarians) ମାନେ 
ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଦୂଗ୍ଧ ଓ ଦୂଗ୍ଧଢାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରଚ୍ତି । କିରତୁ ଅଣ୍ଡା 
ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଆମ ଦେଶର ଅଧ୍କାଂଶ ନିରାମିଷାଶୀ ଲୋକ ସାଧାରଣତଃ 
ଏହି ଶ୍ରେଣୀରେ ଯାଆନ୍ତି । ଆମ ଭିତରେ ପୁଣି ଏପରି କେତେକ ନୈଷ୍ଠିକ ହିନ୍ଦୁ ଅଛର୍ତି, 
ଯେଉଁମାନେ ପିଆଜ କି ରସୁଣ ଖାଇବାକୁ ଦ୍ବିଧା ପ୍ରକାଶ କରଚ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଏହା ଆମିଷ ଜାତୀୟ, କାରଣ ଠାକୁରଙ୍କ ଅନ୍ନନୀତିରେ ଏହା ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ ନାହିଁ । 
କେତେକ ଜୈନ ମଧ୍ୟ ମାଟିତଳେ ଫଲୁଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ଯଥା- ଆଳ୍ଛ, କନ୍ଦମୂଳ, ସାରୁ, 
ପିଆଜ , ରସୁଣ, ବିଟ୍‌, ଗାଜର, ମୂଳା, ଅଦା, ଆଦି ଭକ୍ଷଣ କରନ୍ତି ନାହିଁ । କାରଣ 
ସେମାନଙ୍କର ଧାରଣା, ଏଗୁଡ଼ିକ ଖୋଳିଲା ବେଳେ ମାଟିରେ ଥ୍ବା କେତେକ ଜୀବଙ୍କୁ 
ହତ୍ୟା କରିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । CA 


Digitized by srujanika@gmail.com 


° (୨୭) 


ତୃତୀୟ ପ୍ରକାର ନିରାମିଷାଶୀ (Lacto-ovo-vegetarians )ମାନେ 
ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଦଗ୍ଧ, ଦୂଗ୍ଧଜାତ ଦ୍ରଦ୍ଯ ଓ ଅଣ୍ଡା ମଧ୍ୟ ଭକ୍ଷଣ କରିଥାନ୍ତି । କିନୁ 
ମାଛ, ମାଂସ ଭକ୍ଷ୍ଣ କରନ୍ତି ନାହିଁ । ଅବଶ୍ୟ ଏମାନଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଖୁବ୍‌ କମ | 

ଯେଉଁ ଶ୍ରେଣୀର ହୁଅନୂ ନା କାହିଁକି, ଆଧ୍ୟାମ୍ବିକ ଏବଂ ଅର୍ଥନୈତିକ 
ଦୃଷ୍ଟି କୋଣରୁ ଆମ ଦେଶର ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ଭକ୍ଷଣ କରିଥାର୍ତି । 
ତେଣୁ ସମସ୍ତଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟର ଗୁଣାଗୁଣ ବିଷୟରେ କିଛି କିଛି ଅବହିତ 
ହେବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ନନ୍େତ୍‌ ଅନ୍ଧ ଭାବରେ ନିରାମିଷ ଖାଇ ଆମର ଖାଲି 
ପେଟ ଭରି ହେଉଥ୍‌ବ, ଅଥଚ ଶରୀର ଉପଯୁକ୍ତ ପୂଷ୍ଠି ପାଉ ନଥ୍ବ, ଏପରି ହେଲେ 
ବିପଦ । 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟଠାରୁ କେଉଁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଉ୍କଷ୍ଟର ତାହା ପ୍ରଥମେ 
' ବିଚାର” କରାଯାଉ । ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ମୁଖ୍ୟତଃ ତନ୍ତୁ ବହୁଳ । ଚାଉଳ, ଗହମ, 
ବାଜରା ଆଦି ଶସ୍ଯ ହେଉ; ଆଳ, ସାରୁ, କନ୍ଦମୂଳ ଆଦି ମୂଳ ହେଉ; ପୋଟଳ, 
ବାଇଗଣ, କଖାରୁ, ଭେଣ୍ଡି ଆଦି ପରିବା ହେଉ; ସବୃଜ ଶାଗ ହେଉ ବା ଫଳ ହେଉ, 
ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟରେ ବହୁଳ ପରିମାଣରେ ତନ୍ତୁ ରହିଥାଏ । ଖାଦ୍ଯର 
ପରିମାଣକୁ ବଢ଼ାଇବା ପାଇଁ, ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲ ଭାବରେ ହଜମ କରିବା ପାଇଁ ଏବଂ 
ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍ଠାର କରିବା ପାଇଁ ତନ୍ତ ଏକ ମୁଖ୍ଯ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । ଏହା 
ବୃହଦନ୍ତ୍ରରେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗ କରାଇ ଦିଏ ନାହିଁ । ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାଯାଇଛି 
ଯେ, ତୃଣ ଭୋଜୀ ପଶୁ ତଥା ନିରାମିଷାଶୀ ମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗ ଆଦୌ 
ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । କେବଳ ମାଂସାଶୀ ପ୍ରାଣୀ ଓ ଆମିଷ ଭୋଜୀ ଲୋକଙ୍କ 
ବୃହଦନ୍ତ୍ରରେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ଏହା ରକ୍ତରୁ ଅଧ୍କ କୋରେଷ୍ଟେରଲକୂ ଶୋଷଣ କରି ଆମକୁ 
ହୃଦ୍ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 

ଆମର ଦେୈନହିନ କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ଦେହ ଯେଉଁ ଶକ୍ତି ବା କ୍ୟାଲୋରି 
ଆବଶ୍ୟକ କରେ, ତାହା ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ଯୋଗାଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ 
ଶ୍ଵେତସାର ଅଭାବ ହେଲେ , ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଉପାଦାନ, ଯଥା - ପୁଷ୍ଠିସାର ଓ 
ସ୍ଵେହସାର ଞ୍ାଦି ସଂଶ୍ଡେଷିତଂ ଝାଇ ସେଥ୍ରୁ ଶକ୍ତି ଉତ୍ପନ୍ନ ହୁଏ । ଫଳରେ ଶରୀରର 
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ପୁଷ୍ଠିସାଧନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ଯୌଗିକ ଶ୍ବେତସାର ପ୍ରଚୁର 
ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ । ଏହି ଯୌଗିକ ଶ୍ରେତସାରରୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଶକ୍ତି ଉପ୍ପନ୍ନ 
ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ସାରାଦିନ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥ୍‌ବା ସମସ୍ତ ଶଳ୍ତି ଏଇଥ୍‌ରୁ ହିଁ 
ମିଳିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଆମିଷ ଭୋଜୀଙ୍କଠାରେ ଏହି ଶକ୍ତି ପୂଷ୍ଠିସାରରୁ ହିଁ ଆସିଥାଏ । 
ଫଳରେ ଶରୀରର ପୂଷ୍ଠି ସାଧନ ଓ କୋଷ ମରାମତି ପାଇଁ ବଳକା ପୁଷ୍ଟିସାର ତକ 
ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ । ଶରୀର ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ରୁଗ୍ଣ ଓ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” ନିରାମିଷ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଏକ ବିଶେଷ ଆକର୍ଷଣ । 
ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” ଥ୍ବାବେଳେ ଆମିଷ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା 
ଆଦୌ ନଥାଏ କହିଲେ ଚଳେ । ଶାଗ ଓ ସବୂଜ ପନି ପରିବା, ଲେମ୍ବୁ କମଳା, 
ପିଜୁଳି, ଅଁଳା ଆଦି ଫଳ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି”ର ଉଜ୍ଲଷ୍ଟ ଉତ୍ସ | ଘା” ଶୁଖାଇବା ପାଇଁ ଏବଂ 
ରକ୍ତ, ହାଡ଼, ଦାନ୍ତର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” ର ଆବଶ୍ୟକତା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । 
ଠିକ୍‌ ସେମିତି ବନସ୍ପତି ତେଲ ଓ ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଇ” ପ୍ରଚୁର 
ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ । ଭିଟାମିନ୍‌ ‘ଇ” ଚର୍ମ ଓ ନାରୀର ଗଭୀଶୟ ପାଇଁ ଟନିକ୍‌ ଭଳି 
କାର୍ଯ୍ୟକରେ । 

ତା” ଛଡ଼ା ଆମ୍ଭ, ଅମୃତ ଭଣ୍ଡା ଆଦି ପାଚିଲା ଫଳ, ବିଟ୍‌, ଗାଜର ଆଦି 
ମୂଳ ଏବଂ ଧନିଆଁ ପତ୍ରରେ ବିଟା କ୍ୟାରୋଟିନ୍‌ ବହୁ ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ ଓ ତାହା 
କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗର ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ସହିତ କରା ପ୍ରାପ୍ତିକୁ ବିଳମ୍ଭିତ କରେ । 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟର ଉନ୍ନଷ୍ଟତା ଉପଲବ୍‌ଧ୍‌ କଲା ପରେ ତା'ର ସମସ୍ଯା 
ବିଷୟରେ ବିଚାର କରିବାର କଥା । ଆଢିର ସଭ୍ୟ, ଖାଦ୍ୟ ସଚେତକ ମଣିଷ ଚର୍ବିକୁ 
ନିଜର ପରମ ଶତ୍ୁ ବୋଲି ମନେ କରିଥାଏ ଓ ନିଜ ଖାଦ୍ୟରୁ ଚର୍ବିକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ବାଦ 
ଦେବା ପାଇଁ ଯପୂରୋନାସ୍ତି ଚେଷ୍ଟା କରିଥାଏ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଆଦି ଚର୍ବି ବହୁଳ 
ଖାଦ୍ୟ ହେତୁ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ତ୍ୟାଗ କରି ନିରାମିଷ ଆଡ଼କୁ ମନ ବଳାଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ 
ପ୍ରକୃତରେ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ କଣ ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନିରାପଦ ? ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା, 
ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ଆଦୌ ଚର୍ବି ନଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହା ଏକ ଭୁଲ୍‌ ଧାରଣା । ଶୁଣିଲେ 
ହୁଏତ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ଲାଗିବ ଯେ, କେନ୍ତେକ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ମଧ୍ୟ ସେହି ଅନୁପାତର 
ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯଠାର ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧକ ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି ଉହିଥାଏ । ନଡ଼ିଆ ଏହାର 
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ଏକ ଉଜ୍ଲଷ୍ଟ ଉଦାହରଣ । ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ମାଂସରେ ୧୩.୩ ଗ୍ରାମ ଚି ରହିଥୁବା 
ବେଳେ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଶୁଖ୍ଲା ନଡ଼ିଆରେ ୬୨.୩ ଗ୍ରାମ ଚବି ରହିଥାଏ । ତେଣୁ ଚିର 
ପରିମାଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନଡ଼ିଆ ଯେ କେତେ କ୍ଷତି କାରକ, ସହଢେ ଅନୁମେୟ । ଖାଲି 
ନଡ଼ିଆ ନୂହେଁ, ବାଦାମ, କାଜୁ ଓ ଅନ୍ୟ କେତେକ ଫଳରେ ମଧ୍ଯ ଚର୍ବି ଅଧ୍କ 
ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ । ରାନ୍ଧିବା ତେଇ ବିଶେଷ କରି ସୋରିଷ ତେଲ, ପାମୋଲିନ୍‌ 
ଡେଇ, ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଓ ଘିଅ ଆଦିରେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି ରହିଥାଏ । ଠିକ୍‌ 
ସେମିତି ଦୂଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍ଧ ଜାତ ଦ୍ରବ୍ଯ ଯଥା-ଛେନା, ଲହୁଣୀ, ସର ଆଦିରେ ଏବଂ 
ଛେନାରୁ ତିଆରି ବିଭିନ୍ନ ମିଷ୍ଟାନ୍ନରେ ଚି ଖୁବ୍‌ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଥାଏ ! ତା’ ଛଡ଼ା 
କୋଲା ଜାତୀୟ ପାନୀୟ ମଧ୍ଯ ଦେହକୁ ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ଯୋଗାଇଥାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ସର, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ଦୁଧରେ ବୂଡ଼ିରହି ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନିରାମିଷାଶୀ ହେଲେ ଶରୀର ପୃଥକ 
ହେବା ହିଁ ସାର ହୁଏ । 

ଚବି ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କଲାବେଳେ ଆଉ ଯେଉଁ କଥାଟି ମନକୁ 
ଆସେ, ତାହା ହେଲା କୋଲେଷ୍ଷେରଲ । ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି କୋଲେଷ୍ଷେରଲ ହେଉଛି 
ହୃତ୍ପି୍ଡ ଓ ରକ୍ତନାଳୀର ପ୍ରଧାନ ଶତ୍ରୁ । କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟ ଖୁବ୍‌ 
ନିରାପଦ । ବିଭିନ୍ନ ସବୂକ ପନି ପରିବା ଓ ଶାଗ ଆଦିରେ ଆଦୌ କୋରେଷ୍ଟେରର 
ନାହିଁ କହିଲେ ଚଳେ । କିନ୍ତୁ କେତେକ ବନସ୍ତତି ତେଲ, ଯଥା - ପାମୋଲିନ୍‌ ତେର, 
ନଡ଼ିଆତେଇ, ଘିଅ, ଲହୁଣୀ, ସର, ଛେନା ଓ ବସାଦହି ଆଦିରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ରହିଥଏ । ପୂଣି ଏଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ଚୂବି ମଧ୍ୟ ଦେହ 
ଭିତରେ ସଂଶ୍ଲେଷିତ ହୋଇ କୋଲେଷ୍ଷେରଲରେ ପରିଣତ ହୋଇଥାଏ | ଯେଉଁମାନେ 
ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଅଣ୍ଡା ଖାଆନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଏହା ଏକ ସମସ୍ୟା 
କାରଣ ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା (ବିଶେଷ କରି କେଶର) ସାଧାରଣତଃ ୨୧୩ ମିଲିଗ୍ରାମ 
କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଯୋଗାଇଥାଏ । ଆମ ଦେହରେ କୋରଲେଷ୍ଷେରଲର ସ୍ଵାଭାବିକ 
ପରିମାଣ ହେଉଛି ୧୫୦ରୂ ୨୫୦ ମିଲିଗ୍ରାମ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନିରାମିଷାଶୀମାନେ 
ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ହୃଦରୋଗ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 

ଏହା ଗଲା ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ଚର୍ବି ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ସମସ୍ୟା । ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ନିରାମିଷାଶୀମାନଳ ଠାରେ ଖାଦ୍ୟର କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଉପାଦାନର ଅଭାବ 
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ପରିଇକ୍ଷିତ ହୁଏ । ସେହି ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବା ପୂଷ୍ଠିସାରର ସ୍ଥାନ 
ପ୍ରଥମ । ଆମେ ଜାଣ୍ଟ, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ଆଦି ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର ସବୌଜ୍ୃଷ୍ଟ ଉତ୍ସ ଓ 
ଏଗୁଡ଼ିକରେ ସମସ୍ତ ୨୩ ପ୍ରକାରର ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ଆଏ । ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ 
ହେଉଛି ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଶେଷାଂଶ ଏବଂ ଏହାହିଁ ଶରୀରକୁ ପୂଷ୍ଷି 
ଯୋଗାଇଥାଏ ଓ ତନ୍ତ ମରାମତି କରିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା- ଚାଉଳ, 
ଗହମ, ଡାଲି ଓ ପନିପରିବା ଆଦିରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଅତି ନଗଣ୍ୟ । କେବଳ 
ଡାଲିରେ ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ରହିଥୁବାରୁ ଏହାକୁ (poorman's protein) 
ବା ଗରିବର ପୂଷ୍ଠିସାର ଆଖ୍ୟା ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଆମର ପୂଷ୍ଠିପାଇଁ ଶରୀର ସମସ୍ତ 
ପ୍ରକାର ଆମିନୋ ଏସିଡ଼୍‌ ଆବଶ୍ୟକ କରେ । କିନ୍ତୁ ସମସ୍ୟା ହେଉଛି, ଚାଉଳ, ଡାଲି 
ଆଦିରେ ଯେଉଁ ନଗଣ୍ଯ ପରିମାଣର ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ରହିଛି, ତାହା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ 
(ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଆମିନୋ। ଏସିଡ଼୍‌ ବିଶିଷ୍ଟ) ନୁହେଁ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଚାଉଳରେ 
ଯେଉଁ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼୍‌ (ମେଥ୍‌ଓନିନ୍‌) ଥାଏ, ତାହା ଡାଲିରେ ନଥାଏ ଓ ଡାଲିରେ 
ଯେଉଁ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼୍‌ (ଲାଇସିନ୍‌) ଥାଏ, ତାହା ଚାଉଳରେ ନଥାଏ ! ସେଥୁପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ଚାଉଳ, ଗହମ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପନି ପରିବା ସହିତ ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବରେ ଡାଲି ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ୍ତି । ନଚେତ୍‌ ସେମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ହେବ ନାହିଁ । ଅବଶ୍ୟ ଯେଉଁ ନିରାମିଷାଶୀମାନେ କ୍ଷୀର ବା ଅଣ୍ଡା ଖାଆନ୍ତି, 
ସେମାନେ ଏହି ସମସ୍ୟାର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ । କାରଣ ଏହା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ¦ 

ନିରାମିଷ।ଶୀ ମାନଙ୍କର ଆଉ ଏକ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ହେଲା, 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଲୌହର ଅଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ସାଧାରଣତଃ 
ଦୂଇଟି କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । ଏକେତ ନିରାମିଷ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଲୌହର 
ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ ଅନ୍ପଥାଏ, ତା” ଛଡ଼ା ଏଥୁରେ ଯେତିକି ଲୌହ ଥାଏ, ତାହା ସଦପୂର୍୍ 
ଭାବରେ ରକ୍ତରେ ମିଶି ପାରେ ନାହିଁ। ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣା ଯାଇଛି ଯେ, ମାଂସ, କଲିଜା 
ଅଣ୍ଡା, ମାଛ, ଆଦିରେ ରହିଥ୍ବା ଲୌହର ଶତକଡ଼ା ୧୦ ଭାଗ ରକ୍ତରେ ମିଶୁଥ୍‌ବା 
ବେଳେ ଉଜିଜ୍ ଖାଦ୍ୟରେ ରହିଥ୍‌୍ବା ରୌହର ଶତକଡ଼ା ମାତ୍ର ଦେଢ଼ଭାଗରୁ ୩ ଭାଗ 
ରକ୍ତରେ ମିଶିଥାଏ । କ୍ଷୀର ଏବଂ କ୍ଷୀର ଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ମଧ୍ୟ ଲୌହର ପରିମାଣ।ଅତି 
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ନଗଣ୍ୟ | ଦେହରେ ଲୌହର ପରିମାଣ କମିଯିବା ହେତୁ ନିରାମିଷାଶୀମାନେ ଅଧ୍କ 
ସଂଖ୍ୟାରେ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅରି । 

କେଉଁ କାରଣରୁ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍ବା ଲୌହ ରକ୍ତରେ ମିଶିପାରେ 
ନାହିଁ, ତାହା ଏକ ଜଟିଳ ପ୍ରଶ୍ନ । ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଏଥୁପାଇଁ ବହୁତ କଥା 
କହି ଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ଗହମରେ ଯେଉଁ ଲୌହ ଥାଏ, ତାକୁ ରିଫାଇନ୍‌ ବା 
ମାର୍ଚିତ କରି ଅଟା କରିଦେଲେ ସେଥ୍‌ରୁ ଲୌହ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ସେହିପରି 
ଚାଉଳ, ବାଜରା, ଗହମ, ମକା, ଆଦି ଶସ୍ଯୟରେ ରହିଥ୍‌ବା ତୂ ରକ୍ତରେ ଲୌହ 
ମିଶିବାରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟିକରେ । ପୂଣି ଖାଦ୍ୟରେ ଟାନିନ୍‌ ଭାଗ ରହିଲେ ଏହାଦ୍ଵାରା ମଧ୍ଯ 
ଲୌହ ରକ୍ତରେ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶି ପାରେ ନାହିଁ । ଦୂଭୀଗ୍ୟ ବଶତଃ ଆମର 
ଅଧ୍କାଂଶ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା- ବିଭିନ୍ନ ଶସ୍ୟ, ଡାଲି ଏବଂ ହଳଦୀ, ତେଚୁଳି , 
ଲଙ୍କା ଆଦି ମସଲାରେ ଟାନିନ୍‌ ରହିଥାଏ । ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଚା' କିମ୍ବା କଫି ଖାଇଲେ 
ଏଥୁରେ ଥ୍ବା ଟାନିନ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଲୌହ ରକ୍ତରେ ମିଶିପାରେ ନାହିଁ। ନଡ଼ିଆ ତେଇ ମଧ୍ୟ 
ଲୌହର ଏକ ଶତ୍ରୁ । ଯେଉଁମାନେ ନଡ଼ିଆ ତେଇରେ ରୋଷେଇ କରନ୍ତି, ସେମାନେ 
ଲୌହର ଅଭାବ ଭୋଗିଥାନ୍ତି । ଏହି କାରଣରୁ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ନିରାମିଷାଶୀ 
ମାନଙ୍କୁ ଲୁହା କରେଇରେ ଓ ଲୁହା ହାଣ୍ଡିରେ ରୋଷେଇ କରି ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ 
ଦେଇଥାନ୍ତି । କାରଣ ଏହା ଦ୍ଵାରା ପାତ୍ରର ଲୁହା କିଛି ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟରେ ଲାଗି 
ଦେହ ଭିତରକୁ ଯାଇଥାଏ | ତା” ଛଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ପ୍ରଚୂର ଭିଟାମିନ୍‌ ‘ସି' ଖାଇଲେ 
ଏହା ଦ୍ଵାରା ଲୌହର ଶୋଷଣ ତୃରାନ୍ଧିତ ହୋଇଥାଏ | I 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ କ୍ୟାଲସିଅମର ଅଭାବ ରହିଥ୍‌୍ବାରୁ ଏହି ଲୋକମାନେ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଦାନ୍ତ ଓ ହାଡ଼ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି ଏବଂ ଏମାନଙ୍କ 
ଶରୀରର କୌଣସି ଅଂଶ କଟିଗଲେ ସହଜରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ହୁଏ ନାହିଁ । ଗର୍ଭବତୀ 
ଓ ପ୍ରସୂତୀ ସ୍ତ୍ରୀ ମାନେ ଏହା ଦ୍ଵାରା ବେଶି କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । କାରଣ ସେମାନଙ୍କ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ରହୁ ନଥ୍ବାରୁ ଏବଂ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାୟୀ ଶିଶୁ 
ସେମାନଙ୍କର ଶରୀର ଗଠନ ପାଇଁ ଅଧ୍କ କ୍ୟାଲସିୟମ ଆବଶ୍ଯକ କରୁଥ୍‌ବାରୁ 
ସେମାନେ ମାଆର ହାଡ଼ରୁ କ୍ୟାଲସିୟମ ତକ ଶୋଷି ନିଅନ୍ତି । ପଳରେ ମାଆ ଅଷ୍ଟିଓ- 
ମାଲାସିଆ-ପରି ହାଡ଼ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନିରାମିଷାଶୀ 
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ମାନଙ୍କୁ ବିଶେଷ କରି ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପ୍ରସୂତୀମାନଙ୍କୁ ଞିଷଧ ଆକାରରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ 
ବଟିକା ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଅବଶ୍ଯ ଯେଉଁମାନେ କ୍ଷୀର 
ଖାଉଥ୍‌ବେ, ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବିଶେଷ କିଛି ସମସ୍ୟା ନାହିଁ । କାରଣ କ୍ଷୀରରେ ପ୍ରଚୂର 
ପରିମାଣରେ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ରହିଥାଏ । 

ରକ୍ତରେ ଲୋହିତ କଣିକା ଗଠନ ନିମନ୍ତେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି- ୧୨ ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ କେବଳ ମାଂସ ( ବିଶେଷକରି କଲିଜା ) ଅଣ୍ଡା, ଓ କ୍ଷୀରରୁ 
ହିଁ ମିଳିଥାଏ ଏବଂ ଦେହ ଭିତରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ବୀଜାଣୁମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ତିଆରି 
ହୋଇଥାଏ । କୌଣସି ପ୍ରକାର ଉତ୍ତିଜ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା ଆଦୌ ନଥାଏ । ତେଣୁ 
ସଂପୂର୍ଣ ନିରାମିଷାଶୀମାନେ ଏହାର ଅଭାବ ଯୋଗୁଁ ବେଳେ ବେଳେ ରକ୍ତହୀନତା ଓ 
ସ୍ମାୟବିକ ଦ୍ରର୍ବଳତା ରୋଗରେ ପଡ଼ିଥାନ୍ତି । ଅବଶ୍ୟ ବିରି ଚାଉଳର ପିଠଉକୁ ଫେଣେଇ 
ଯେଉଁମାନେ ଚକୁଳି, ଇଡ଼୍‌ଲି, ଦୋଷା ଆଦି କରି ଖାଆନ୍ତି, ସେମାନେ କିଛି 
ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ ବି- ୧୨ ପାଇଥାନ୍ତି । କାରଣ ଏହାକୁ ଫେଶେଇବା ଦ୍ଵାରା 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର କ୍ଷୁଦ୍ର ବୀଜାଣୁଙ୍କର ପାଚନ କ୍ରିୟା ହେତୁ ଏଥୁରେ ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ କିଛି 
ପରମାଣରେ ତିଆରି ହୋଇଥାଏ। 

ଏହି ସବୁ କଥା ବିଚାରକୁ ନେଲେ ସ୍ତଷ୍ଟ ଜଣାପଡ଼େ ଯେ, ସାର୍ଵିକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଉଜ୍ଜଷ୍ଟ ହେଲେ ମଧ୍ୟ ଖାଦ୍ଯ ଗୁଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଏହା ଆମିଷ ସହିତ 
ସମକକ୍ଷ ନୁହେଁ । ତଥାପି ଯେଉଁମାନେ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ଓ ଆମିଷ 
ଗ୍ରହଣ କରିବାକ୍ର ଦ୍ବିଧା ପ୍ରକାଶ କରନ୍ତି, ସେମାନେ କେତେକ ନିଦିଷ୍ଟ ନିୟମ ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ 
ଦେଲେ ତାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରୁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଉନ୍କଷ୍ଟ ଗୁଣ ନିଶ୍ଚୟ ପାଇ ପାରିବେ । ଖାଦ୍ୟର 
ମୂଲ୍ୟକୁ ବଢ଼ାଇବାକୁ ହେଲେ ଗହମ, ଚାଉଳ ଆଦି ଶସ୍ୟକୁ ରିଫାଇନ୍‌ କରି ଖାଇବା 
ଉଚିତ ନୂହେଁ । କାରଣ ଏହାର ଉପର ସ୍ତରରେ ହିଁ ସବୂତକ ଖାଦ୍ୟସାର ମହଜୂଦ 
ରହିଥାଏ । ଠିକ୍‌ ସେମିତି ପରିବା ପତ୍ର ଆଦିରୁ ଚୋପା ନ ଛଡ଼ାଇ ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଗୋଟିଏ ପରିବାରେ ଥ୍‌ବା ସମସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ମୂଲ୍ୟର ହାରାହାରି ଅର୍ଵେକ କେବଳ 
ଚୋପାରେ ହିଁ ରହିଥାଏ । ସବୁବେଳେ ସଜ ଓ ସବୂଜ ପନିପରିବା ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ଦରକାର । ଯେଉଁ ପରିବା ଯେତେ ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗର ହୋଇଥ୍‌ବ, ତାର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ 
ସେତେ ଅଧ୍କ ହୋଇଥ୍ବ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଗୋଟିଦ ଧଳ] ବନ୍ଧା କୋବିଠାରୁ 
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ସବୂଜ ବନ୍ଧା କୋବିରେ ଓ ଗୋଟିଏ ଧଳା ବାଇଗଣ ଠାରୁ ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗର ବାଇଗଣର 
ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ବେଶି । କିଚୁ ରଙ୍ଗ ଯେପରି କୃତ୍ରିମ ହୋଇ ନଥ୍‌ବ, ତାହା ପରୀକ୍ଷା 
କରି ବା ଆବଶ୍ଯକ, । ପରିବା ପତ୍ର ଯେମିତି ଶୁଖ୍‌ ନଯାଏ , ତାହା ରକ୍ଷ୍ୟ 
କରିବା ଉଚିତ । ରାନ୍ଧିବାବେଳେ ପରିବା ଆଦିକୁ ଅଧ୍କ ପାଣିରେ ନ ସିଝାଇ 
ପ୍ରେସର କୁକୂର କିମ୍ବା ବାମ୍ପରେ ସିଝାଇଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ଅତୁଟ ରହେ । ଖାଦ୍ୟ 
ବାସି ହୋଇଗଲେ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ ! ତେଲ ଓ ଘିଅ ଯେତେ କମ ବ୍ୟବହୃତ ହେବ, 
ସେତେ ଭଲ । କଞ୍ଚା ଖାଇ ହେଉଥୂବା ଫଳମୂଳକୁ କଞ୍ଚା ଖାଇଲେ ଏବଂ କେତେକ 
ଶସ୍ୟକୁ ଗଜା ଫୁଟାଇ ଖାଇଲେ ତାହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବରେ ପ୍ରାପ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ। 

ତେଣୁ ନିରାମିଷାଶୀମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ସମସ୍ୟା ବହୁଳ ହେଲେ ମଧ୍ଯ 
*ସେମାନେ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ସେମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ଯେ ନିଶ୍ଚୟ ବୃଦ୍ଧି କରି ପାରିବେ, 
ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 


ଏ 
ଏହ ଏଡା - 
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ଘରେ କାହାକୁ କିଛି ରେ।ଗ ହେଲେ ଆମେ ସମସ୍ତେ ଖୁବ୍‌ ବ୍ୟସ୍ତ 
ହୋଇପଡ଼ୁ । ଡାନ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ଞିଷଧର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରୁ ଓ ରୋଗୀର 
ସେବା ଶୁଶ୍ରିଷା କରିବା ପାଇଁ ତପୂର ହୋଇ ଉଠୁ । ଆମେ ଭାବୃ, ଡାକ୍ତର ଲେଖ୍‌ଥ୍ବା 
ଓଷଧ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ରୋଗୀକୂ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ପଥ୍‌ର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିଦେଲେ ରୋଗୀ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଯାଏ । ସେଥ୍‌ପାଇଁ ଓଷଧ ଓ ପଥ୍‌ 
ସହିତ ରୋଗୀକୁ ଏକ ଅଲଗା ଏକୂଟିଆ ଅନ୍ଧାରୁଆ ଘରେ ଶୋଇବାର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କରିଦେଉ ଏବଂ କାଳେ ରୋଗୀର କିଛି ଅସୁବିଧା ହେବ, ସେଥ୍ପାଇଁ ସେ ରହୂଥ୍ବା 
ଘରର କବାଟ ଝରକା ସବୂ ବନ୍ଦ କରିଦେଉ । ରୋଗୀକୂ ଚଳ ପ୍ରଚଳ ହେବା ପାଇଁ 
ବାରଣ କରୁ ଓ ସବୁବେଳେ ଗୋଟିଏ ବିଛଣାରେ ଶୋଇ ରହିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉ । 
ରୋଗୀ ସହିତ ବିଶେଷ କଥାବାରୀ ବା ଗପସପ କରିବାକୁ ଉଚିତ ମନେ କରୁ ନାହିଁ । 
କିନ୍ତୁ ଏହା ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀର ଲାଭ ହୁଏ କି କ୍ଷତି ହୁଏ, ତାହା ଆମେ ଜାଣିପାରୁ ନାହିଁ 

ସମୟ ଅନୁସାରେ ଓଷଧ ଓ ପଥୂ୍‌ ଦେଇ ଦେଲେ ଯେ ରୋଗୀର ସେବା 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଯାଏ, ଏପରି ଭାବିବା ଭୁଲ୍‌ । ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ମତରେ ଚିକିତ୍ସା ଓ ପଥ୍‌ 
ସହିତ ଅନୁକୂଳ ପରିବେଶ ଦ୍ଵାରା ହିଁ ରୋଗୀ ରୋଗମୁକ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ପ୍ରକୃତରେ 
ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରର ପରିବେଶ ଏକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର 
କରିଥାଏ । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ କହନ୍ତି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି ସହିତ ପରିବେଶର ସଂପର୍କ 
ଯେମିତି ନିବିଡ଼ , ଚିକିସ୍ା ସହିତ ପରିବେଶର ସଂପର୍କ ମଧ୍ୟ ସେମିତି ନିବିଡ଼ । ଅନ୍ୟ 
ଭାବରେ କହିଲେ, ପରିବେଶ ପ୍ରଦୂଷିତ ହେଲେ ରୋଗ ଯେପରି ସହଜରେ ଆକ୍ରମଣ 
କରେ, ନିର୍ମଳ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିବେଶରେ ଚିକିତ୍ସା ସେହିପରି ସହଜ ହୋଇଯାଏ । 
ଉନ୍ନତ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି , ଦାମୀ ଖିଷଧ ଏବଂ ଅତି ଉପଯୋଗୀ ପଥ୍‌ ଦେଇ ମଧ୍ଯ 
ପରିବେଶ ଅନୁକୂଳ ନହେଲେ ରୋଗ ଭଲ ହେବା ପାଲି ଦୀର୍ଘଦିନ ଲାଗିଯାଏ । ତେଣୁ 
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ଞିଷଧ, ଚିକିତ୍ସା ଓ ପଥ୍‌ ସହିତ ରେଗୀ ଗୃହର ପରିବେଷ କି ଭଳି ହେବା ଦରକାର, 
ସେ ବିଷୟରେ ବିଚାର କରିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | 

ସମସ୍ତଙ୍କର ଧାରଣା, ରୋଗୀ ପାଇଁ ଏକ ଅନ୍ଧାରୁଆ ଘର ଦରକାର । 
ସେଥ୍ପାଇଁ ଆତ୍ମୀୟମାନେ ରୋଗୀ ରହୂଥ୍ବା ଘରର କବାଟ ଝରକା ସବୁ ବନ୍ଦ କରି 
ଦିଅନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଏହା ଏକ ଭୂଲ୍‌ ଧାରଣା ଏବଂ ଏପରି କରିବା ଆଦୌ ଉଚିତ ନୂହେଁ। 
ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରର କବାଟ ଝରକା ସର୍ବଦା ଖୋଇା ରଖ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ, ଯେପରି 
ଘର ଭିତରେ ଭଲ ଭାବରେ ଆଲୁଅ ପଡ଼ଥ୍ବ ଓ ପବନ ଚଳାଚଳ କରି ପାରୁଥ୍ବ | 
ଆଲୋକ ଓ ବାୟୁ ରୋଗଜ୍ୀବାଣୁଂ ମାନଙ୍କର ଶତ୍ରୁ । ଅନ୍ଧାରୁଆ, ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ସ୍ଥାନ 
ରୋଗ ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କର ଅତି ପ୍ରିୟ ସ୍ଥାନ ଓ ଏହିପରି ସ୍ଥାନରେ ହିଁ ସେମାନେ ତାଙ୍କର 
ବଂଶବ୍‌ଵ୍ଧି କରନ୍ତି । ତା' ଛଡ଼ା ଆଲୋକ ଓ ପବନ ରୋଗୀକୁ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ଦିଏ । 

୨ ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରର ଚଟାଣକୁ ଦିନକୁ ଅତି କମ୍‌ରେ ଦୁଇଥର ଡେଟଲ, 
ଫିନାଇଲ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି କୀଟନାଶକ ଓଷଧ ମିଶା ପାଣିରେ ଧୋଇ 
ବିଶୋଧନ କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । ଥରେ ଓଦା କନାରେ ପୋଛି, ତା' ପରେ ଆଉ 
ଥରେ ଶୁଖ୍ଲା କନାରେ ପୋଛି ଦେଲେ ଘର ପରିଷ୍ଠାର ହୋଇଯାଏ । ଏହା ଦ୍ଵାରା 
ଘରେ ମଶା ମାଛି ପ୍ରଭୃତି ସହଜରେ ରହି ପାରଚ୍ତି ନାହିଁ । ଘର ଭିତର ଓଦା କିମ୍ବା 
ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ରଖ୍ବା ଉଚିତ ନୂହେଁ । ରୋଗୀ ଯଦି ବିଛଣାରେ ମଳ ମୃତ୍ର ତ୍ୟାଗ 
କରୁଥ୍ବ ଓ ଛେପ ଖଙ୍କାର ଆଦି ପକାଉଥ୍‌ବ, ତାହେଲେ ସେହି ବସ୍ତଗୁଡ଼ିକ ଲୁଗା ମିଶା 
କରି ସେହି ଘରେ ପକାଇ ରଖ୍‌ବା ଅନୁଚିତ୍ବ । ଠିକ୍‌ ସେମିତି ରୋଗୀର ପାଲଟା ଲୁଗା 
ମଧ୍ୟ ଘରେ ଜମା କରି ରଖୁବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ସେଗୁଡ଼ିକ ସଙ୍ଗେ ସର୍ଚ୍ଗ ବାହାରକୁ 
ନେଇ ବିଶୋଧନ କରିଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ନହେଲେ ଏହା ଘରକୁ ପୂତିଗନ୍ଧମୟ 
କରିବା ସହିତ ମାଛିଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ କରାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ସେହିପରି ରୋଗୀର ଯଦି ଘା” , ବଥ, ପୂୃଯ ଆଦି ହୋଇଥ୍‌ବ, ତାକୁ ପ୍ରତିଦିନ ସଫା 
କରି ଡ୍ରେସିଂ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ଓ ସେହି ତୃୂଳା ବ୍ୟାଣ୍ଡେକ ଆଦିକୁ ଘର ଭିତରେ ନ 
ପକାଇ ବାହାରକୁ ନେଇ ପୋଡ଼ି ଦେବା ଦରକାର । ରେଗୀ ଯେଉଁ ବାସନ କୁସନ 
ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବ, ତୀକୁ ମଧ୍ୟ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗରମ ପାଣିରେ ଫୁଟାଇ ବିଶୋଧନ 
କରିଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ରୋଗୀ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା ଦ୍ରବ୍ୟକ୍ର ଅନ୍ୟ କେହି ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ଉଚିଵ ନୂର୍ଦ୍ତେ।, ` ° 
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ରୋଗୀର ବିଛଣା କୋମଳ ଓ ଆରାମଦାୟକ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ | ରେଗୀକୁ 
ତଳେ ଶୁଆଇବା ଅପେକ୍ଷା ଖଟ ଉପରେ ଶୁଆଇବା ଅଧ୍କ ନିରୀପଦ ! ରୋଗୀର 
ବିଛଣାଚଦର ଓ ତକିଆଖୋଳ ଆଦିକୁ ପ୍ରତିଦିନ ବଦଳାଇ ଦେବା ଦରକାର । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ଫିକା ରଙ୍ଗର ହେଲେ ଭଲ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀକୁ ସତେଜ ଲାଗେ ଓ ମନ ପ୍ରଫୁଲ 
ରହେ । ବିଛଣାରେ ଯେମିତି ଓଡ଼ଶ କିମ୍ବା ପିମ୍ପୁଡ଼ି ପ୍ରଭୃତି ନ ରହନ୍ତି, ସେଥ୍‌ପ୍ରତି ଦୃଷଚି 
ଦେବା ଉଚିତ । ମଶ ପାଇଁ ମଶାରି କିମ୍ବା କୌଣସି ମଶାନାଶକ ରାସାୟନିକ ଦ୍ରବ୍ଯ 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦରକାର । ଘର ଭିତରେ ସୂଗନ୍ଧିତ ଧୂପବତୀ ଲଗାଇଲେ କିମ୍ବା 
ବିଛଣା ପାଖରେ ମଲ୍ଲୀ, ଚମ୍ପା, ଗୋଲାପ, ରଜନା ଗନ୍ଧା ଆଦି ଫୁଲ ରଖ୍ଲେ ରୋଗୀ 
ଆନନ୍ଦିତ ହୋଇଥାଏ । 
ରୋଗୀ ପରିଧାନ କରିଥବା ପୋଷାକ ପତ୍ରକୁ ପ୍ରତିଦିନ ବଦଳାଇ ଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ରୋଗୀ ସ୍ଵାନ କରିବ କି ନାହିଁ, ଏ ବିଷୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଲୋକଙ୍କର ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ମତ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଅନେକ କହନ୍ତି, ସ୍ଵାନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀର କ୍ଷତି ହୁଏ ଓ 
ଏହା ରୋଗ ବଢ଼ାଇ ଦିଏ । ପୁଣି ଆଉ କେତେକ କହନ୍ତି, ସାନ ନ କଲେ ରୋଗୀର 
କ୍ଷତି ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ବିଶେଷଞ୍ଚମାନଙ୍କ ମତରେ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ରୋଗୀକୁ ସ୍କାନ 
କରିବା ପାଇଁ ବାରଣ କରିବା ଉଚିତ ନୂହେଁ। ଯେଉଁଠି ସ୍କାନ ରୋଗୀର ଶାରୀରିକ କ୍ଷତି 
କରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ, କେବଳ ସେତିକି ବେଳେ ସ୍ଵାନ ନ କରିବା ପାଇଁ 
ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଏ । ନହେଲେ ଦେହରେ ଭଲ ଭାବରେ ତେଲ ମାଲିସ୍‌ କରି 
ସାମାନ୍ୟ ନଖ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ରୋଗୀକୁ ସ୍କାନ କରାଇ ଦେଇ କିମ୍ବା ପୋଛି ପାଛି 
ଦେଇ ପରିଷ୍କାର ପୋଷାକ ପିନ୍ଧାଇ ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡାଇ ଦେହରେ 
ସାଧାରଣ ଟାଲକମ୍‌ ପାଉଡ଼ର ଟିକେ ପକାଇ ଦେଲେ ରୋଗୀକୁ ଖୁବ୍‌ ସତେଜ ଲଗେ । 
ରୋଗୀ ମହିଳା ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଏହା ସହିତ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରେ । ତା'ହେଲେ ରୋଗୀ ନିଜକୁ ରୋଗୀ ବୋରି ନ ଭାବି 
ସାଧାରଣ ଲୋକ ଭଳି ମନେ କରିଥାଏ। 
ସ୍କାନ ବିଷୟରେ କହିବା ବେଳେ ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା ଜାଣିବା ଦରକାର 
ଯେ, କେତେକ ରୋଗରେ ଡାକ୍ତରମାନେ ବିଶେଷ ଧରଣର ସ୍କାନ ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ 
„ ଦେଇଥାନି । ସେଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ସମୁଦ୍ର ସ୍ଵାନ ବା ଲୁଣ ପାଣିରେ ସ୍କାନ, ସୂର୍ଯ୍ୟସ୍ବାନ, 
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ପଙ୍କ ସ୍କାନ, ମହମ ସ୍କାନ, ଝରଣା ବା ଉଷ୍ଣ ପ୍ରସବଣ ଜଳରେ ସ୍ନାନ ଆଦି ପ୍ରଧାନ | 
ଏହାକୁ ଅନେକ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ଭାବରେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଥାଏ | 

ରୋଗୀକୁ ଆରାମ ଦେବାପାଇଁ ତା'ର ପୋଷାକ ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ 
କରିଥାଏ । କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ରୋଗୀକୁ ଖାଲି ଦେହରେ ରଖୁବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 
ସୂତା କନାର ପରିଷ୍ଠାର, ଢିଲା ଏବଂ ଫିକା ରଙ୍ଗର ପୋଷାକ ରୋଗୀପାଇଁ 
ସବୌତ୍କୃଷ୍ଠ । ଅପରିଷ୍ଠାର ପୋଷାକ ରୋଗୀର ଶତ୍ରୁ । ରୋଗୀ ପୋଷାକ ପିନ୍ଧି ନ 
ପାରିଲେ ଗୋଟିଏ ସଫା ଚଦର ଦ୍ଵାରୀ ତା' ଦେହକ୍ର ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ | 
ଏଇଥ୍‌ପାଇଁ ଡାକ୍ତର ଖାନାରରେ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଏକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଧରଣର ପୋଷାକ 
ଯୋଗାଇ ଦିଆଯାଇଥାଏ । ଦେହ ହାତରୁ ଝାଳ ଆଦି ପୋଛିବା ପାଇଁ ବିଛଣା 
ପାଖରେ ସଫା ତଉଲିଆ ରଖ୍‌ଥ୍ବା ଦରକାର ! 

° ଜ୍ଵର ଭୋଗୁଥ୍‌ବା ରୋଗୀକୁ କନ୍ଧା କମଳ ଘୋଡ଼େଇ ହେବାପାଇଁ ଅନେକେ 
ପରାମର୍ଶ ଦିଅର୍ନ୍ତ । କିନଧ ଏପରି କରିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଦେହର ତାପମାତ୍ରା 
ଆହୁରି ବଢ଼ିଯାଏ । ରୋଗୀକୁ ଅଧ୍୍‌କ ଶୀତ ନ ହେଉଥ୍‌ଲେ ତାକୁ କନ୍ଥା କମଳରେ 
ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ୍ବାର କୌଣସି ଯଥାର୍ଥତା ନାହିଁ । କେବଳ ଏକ ଚାଦର ହିଁ ତା ପାଇଁ 
ଯଥେଷ୍ଟ । ଠିକ୍‌ ସେମିତି ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରେ ପଙ୍ଖା ଚଲାଇବା ପାଇଁ ବହୁ ଲୋକ 
ବାରଣ କରନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ଧାରଣା, ଏହା ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀର ରୋଗ ବଢ଼ିଯାଏ । 
କିନ୍ତୁ ଏହା ମଧ୍ୟ ଭୁଲ୍‌ ଧାରଣା । କେବଳ ସନ୍ଭିପାତ ରୋଗୀଙ୍କ ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ପଝା ଚଲାଇବା ବନ୍ଦ କରିବା ଖପକ୍ଷରେ କୌଣସି ଯୁକ୍ତି ନାହୁଁ । ଅପର ପକ୍ଷରେ 
ସାମାନ୍ୟ ଗତିରେ ପଝା ଚଲାଇଲେ ରୋଗୀକୁ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ଲାଗେ । ଦେହରୁ ଜ୍ଵର 
କମାଇବା ପାଇଁ ତ ପଙ୍ଖା ଏକ ଅବ୍ୟର୍ଥ ତିଷଧ ଭଳି କାମ କରେ । 

ମନୋବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ ମଧୁର ସଂଗୀତର ମୂର୍ଚୁନା ରୋଗୀ ମନରେ 
ଶାନ୍ତି ଦେବା ସହିତ ରୋଗ ଉପଶମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ସଂଗୀତର ମୂର୍ଚୁନା 
ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଯେଉଁ କେନ୍ଦ୍ରକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରେ, ତାହା ସହିତ ଦୈହିକ ଆରାମ ଓ ମାନସିକ 
ଶାନ୍ତିର ନିବିଡ଼ ସଂପର୍କ ରହିଥାଏ ବୋଲି ସେମାନେ ଯୁକ୍ତି କରିଥାନ୍ତି । ଏହି ତଥ୍ୟକୁ ଭିରି 
କରି ଆଜିକାଲି ଚିକିତ୍ସକମାନେ ସଂଗୀତ ମାଧ୍ୟମରେ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା କରି ସଫଳକାମ 
ହେଲେଣି । ତେଣୁ ରୋଗୀକୁ ନିଜର ପସନ୍ଦ ମୂତ।ବକ ସଂଗୀତ ଶୁଣାଇବା 
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ଉପରେ ବହୁ ଚିକିସ୍ଥକ ଗୁରୁତ୍ଵ ଆରୋପ କରୁଛନ୍ତି । ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରେ ରେଡ଼ିଓ 
କିମ୍ବା ଟେପରେକର୍ଡ଼ର ସାହାଯ୍ୟରେ ତାକୁ ଆନନ୍ଦ ଦେଉଥ୍‌ବା ଭଳି ସଂଗୀତର ମୂ୍ଚୁନା 
ଅତି ନିମ୍ବ ସ୍ଵରରେ ଶୁଣାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା ରୋଗୀକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଶାରି ଦେଇଥାଏ । 
କିନ୍ତୁ ଯେ କୌଣସି ସଂଗୀତ ଉଚ ସ୍ଵରର ହୋଇଗଲେ ତାହା ଖୂବ୍‌ ବିରକ୍ତି କର 
ହୋଇଯାଏ । ରୋଗୀ ରହୁଥ୍ବା ଘରେ ଛୋଟ ଟେଲିଭିଜନ୍‌ ସେଟ୍‌ଟିଏ ରଖ୍ଦେଲେ 
ଏହାର କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଦେଖ୍‌ ମଧ୍ୟ ରୋଗୀ ଆନନ୍ଦ ପାଇଥାଏ । 

ରୋଗୀ ଗୋଳମାଳ ସହ୍ୟ କରି ପାରେ ନାହିଁ। ତେଣୁ ରୋଗୀ ରହୁଥ୍‌ବା 
ଘର ନିକଟରେ ଯେପରି ଯଥେଷ୍ଟ ନୀରବତା ରହେ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଆବଶ୍ୟକା 
ଅନେକ ଲୋକ ରୋଗୀ ସହିତ କଥଆବାତ୍ତୀ କରିବାକୁ ବାରଣ କରନ୍ତି । କିନ୍ଧୁ ଏପରି 
କରିବା ସବୃବେଳେ ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ବିଛଣାରେ ପଡ଼ି ପଡ଼ି ରୋଗୀର ମନ କ୍ଲାନ୍ତ ଓ ବିଷଣ୍ଡ 
ହୋଇଯାଏ । ତା'ର ଚିଡ଼ି ଚିଡ଼ା ଭାବ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ତେଣୁ ରୋଗୀର ଆମତ୍ମୀୟି 
ସ୍ଵଜନ ଓ ଶୁଶ୍ରଷାକାରୀ ବ୍ୟଲ୍ତି ଦିନ ଭିତରେ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ ରୋଗୀ ପାଖରେ ବସି 
ନିମ୍ନ ସ୍ପରରେ ଖୁସିଗପ ଓ ଆଳାପ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ରୋଗୀକୁ ଯାହା ଶୁଣିବାକୁ 
ଭଲ ଲାଗୁଥ୍‌ବ, କେବଳ ତାହାହିଁ ଆଲୋଚନା କରିବା ଦରକାର । କୌଣସି ଦୁଃଖ, 
ଶୋକ ବା ସମସ୍ୟା ବହୁଳ କଥା କହିବା ଆଦୌ ଉଚିତ ନୂହେଁ । ରୋଗୀ ଯେପରି 
କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ନିଜକୁ ଏକୂଟିଆ ଓ ଅବହେଳିତ ବୋଲି ନ ଭାବେ, ସେଥ୍ପ୍ରତି 
ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା ଆଦଶ୍ୟକ । ଯେଉଁ ଲୋକ ରୋଗୀମନରେ ବିଶ୍ଵାସ ଜନ୍ନାଇ ପାରୁଥ୍‌ବ, 
ସେହିପରି ଲୋକ ରୋଗୀର ସେବା ଶୁଶ୍ରଷା କରିବା ଦରକାର । ମନ ପରିବର୍ଭନ 
ପାଇଁ ରୋଗୀକୁ ବିଭିନ୍ନ ପୁସ୍ତକ ମଧ୍ୟ ପଡ଼ିବାକୁ ଦିଆଯାଇପାରେ । କିନଧୁ ଉତ୍ତେଜନା 
ମୂଳକ ଲେଖା ପଢ଼ିବାକୁ ଦେବା ଅନୂଚିତ । ଏକାଧ୍କ ଲୋକ ରୋଗୀ ପାଖରେ ବସି 
ଗହଳି କରିବା କିମ୍ବା ହୋ ହୋ ହୋଇ ପାଟି କରିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ରୋଗୀ ପାଖକୁ 
ଯିବାବେଳେ ଜୋତା, ଚପଇ ଆଦି ବାହାରେ ରଖ୍‌ ଯିବା ଉଚିତ । ନହେଲେ ବାହ୍ୟ 
ସଂକ୍ରମଣର ଭୟ ରହିଥାଏ । କୌଣସି ଅପରେସନ୍‌ ହୋଇଥୁବା ରୋଗୀମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏପରି କରିବା ଖୁବ୍‌ ବିପଜ୍ନକ । ରୋଗୀପାଇଁ ନିଦ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
ତେଣୁ ଅଧକ ରାତି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରୋଗୀ ସହିତ ଆଳାପ ନ କରି ତାକୁ ଶୋଇବା ପାଇଁ 
ସୁଯୋଗ ଦେବା ଦରକାର । ବା . 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(me ) 


ରେ।ଗୀକୂୁ ପଥ୍‌ ଦେବାବେଳେ ସା ଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ | ପଥ୍‌ ନାମରେ ଗୁଡ଼ାଏ ଅଖାଦ୍ୟ ଦେବା ରୋଗୀ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ କ୍ଷତିକାରକ | 
ରୋଗୀର ରୁଚି,ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ୍ୟ ନିବ୍ବୀଚନ କରିବା ଦରକାର । ଥିଷଧ ହେଉ ବା ପଥ୍‌ 
ହେଉ, ରୋଗୀ ଯେପରି ତାହା ଆନନ୍ଦରେ ଗ୍ରହଣ କରେ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବା 
ଉଚିତ୍‌ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଥିଷଧ ଓ ପଥ୍‌ୂ ଖାଇବା ପାଇଁ ରୋଗୀ ବିରକ୍ି ପ୍ରକାଶ 
କରେ | ସେପରି ସ୍ଥଳେ ତା” ଉପରେ ଚିଡ଼ି ଚିଡ଼ି ନ ହୋଇ ବୂଝାଇ ସୁଝାଇ ଖୋଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଗୋଟିଏ କଥା ମୁବୁବେଳେ ମନେ ରଖୁବା ଉଚିତ୍‌ ଯେ, ରୋଗୀ କେବଳ 
ସହାନୂଭୂତି ହିଁ ଆଶା କରିଥାଏ । ତେଣୁ ଇଂରାଜୀରେ ଗୋଟିଏ କଥା ଅଛି, “ou 
may give Allopathy, Homeopathy or Naturopathy, but 
what the patient actually needs is sympathy.” 

ଅନେକେ ରୋଗୀକୁ ବିଛଣାରୁ ଉଠି ବାହାରକୁ ଆସିବା ପାଇଁ 

ବାରଣ କରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଏହା ମଧ୍ୟ ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ସବୁବେଳେ ବିଛଣାରେ ପଡ଼ି ପଡ଼ି 
ମନରେ ବିରଜ୍ତି ଭାବ ଆସିଲେ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ ବାହାରେ ମୁକ୍ତ ବାୟୁରେ ବୁଲି 
ଆସିବା ଦ୍ଵାରା ରୋଗୀକୁ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ଓ ସତେଜ ଲାଗେ ! ଘର ଆଗରେ ଥବା 
ଫୁଇ ବଗିଚା ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଏକ ଉଜ୍କୃଷ୍ଟ ସ୍ଥାନ । ସୁଶୋଭିତ ଫୁଲ ବଗିଚା ଭିତରେ ଥରେ 
ବ୍ରଲି ଆସିଲେ ମନ କିଭଳି ପ୍ରଫୁଲ୍ଲ ହୋଇଯାଏ, ତାହା କେବଳ ଅନୁଭବୀ ହିଁ ଜାଣେ | 
ଫୁଲ ବଗିଚା ନ ଥ୍‌ଲେ ଘର ବାରଣ୍ଡାରେ କିମ୍ଭା ଘର ଆଗ ରାସ୍ତା ଉପରେ ଟିକିଏ ବୂଲି 
ଆସିଲେ ମଧ୍ୟ ରୋଗୀ ଏକ ପରିବର୍ଭନ ଅନୁଭବ କରେ ଓ ତା” ବିରକ୍ତି ଭାବ ଦୂର 
ହୋଇଯାଏ। 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଚିକିସସା ସହିତ ପରିବେଶର ସଂପର୍କ ଯେ କେତେ ନିବିଡ଼, 
ତାହା ସହଢରେ ଅନୁମାନ କରାଯାଇ ପାରେ ! ତେଣୁ ଘରେ କୌଣସି ରୋଗୀଥ୍‌ଲେ 
ଏହି ବିଷୟ ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେଲେ ରୋଗୀ ପାଇଁ ଯେତିକି ସୁବିଧା ହୁଏ, 
ସେବାକାରୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ସେତିକି ସୁବିଧା ହୁଏ । 
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ଧମପ୍ରିୟା ନାରୀ 


ଆଧୁନିକ ସଭ୍ୟତା ଆଳରେ ଧୂମପାନ ମଣିଷକୁ କିଭଳି କବଳିତ କରିଛି, 
ତାହା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ବଜାର ଦର ହୂ ହୂ ହୋଇ ବଢ଼ିବା ପରି ଧୂମପାନକୁ 
ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ କରିଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ମଧ୍ୟ ଦିନକୁ ଦିନ ହୂ ହୂ ହୋଇ 
ବଢ଼ି ଚାଳିଛି । ବିଶ୍ବ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂସ୍ଥାର ଏକ ରିପୋର୍ଟ ଅନୁଯାୟୀ ବିଗତ ଦଶବର୍ଷ 
ଭିତରେ ଏସିଆ ମହାଦେଶରେ ଧୂମପାନ ଶତକଡ଼ା ୨୨ ଭାଗ ବଢ଼ିଥ୍ବା ବେଳେ 
କେବଳ ଭାରତରେ ଏହା ଶତକଡ଼ା ୪୦ ୦ଭାଗ ବଢ଼ି ଯାଇଛି । ଏଇଥ୍‌ରୁ ଏହା କିପରି 
ଏକ ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ଭଳି ବ୍ୟାପି ଚାଲିଛି, ତାହା ସହଜରେ ଅନୁମାନ କରାଯାଇ 
ପାରେ । କିନ୍ତୁ ମଢା କଥା ହେଉଛି, ନିଜକୁ ସଭ୍ୟ ବୋଲାଇବା ପାଇଁ ଆମେ ଏହାକୁ 
ଆଦରି ନେଉଥ୍‌୍ବା ବେଳେ ସଭ୍ୟ ଦେଶର ଲୋକମାନଙ୍କ ମନରେ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ବିତୃଷ୍ଣା ଜାତ ହେବାରେ ଲାଗିଛି । ଗତ ଦଶନ୍ଧି ରିତରେ ଭାରତରେ ଧୂମପାନ 
ବଢ଼ିଥ୍ବା ସ୍ଥଳେ ଆମେରିକା ଓ କାନାଡ଼ାରେ ଏହାର ବ୍ଯବହାର ଶତକଡ଼ା ୯ ଭାଗ 
ଏବଂ ଇଂଇଣ୍ଡରେ ଶତକଡ଼ା ୨୫ ଭାଗ କମି ଯାଇଛି । ଆମ ଦେଶ ପାଇଁ ନ ହେଲେ ବି 
ବିଶ୍ଵବାସୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଏକ ଶୁଭ ଖବର ନିଶ୍ଚୟ । 

ଧୂମପାନ କେବଳ ଯେ ପୂରୁଷ ସମାଜକୁ ଗ୍ରାସ କରିଛି, ତାହା ନୂ୍ହେଁ । 
ଭାବିଲେ ଦୁଃଖ ଲାଗେ, ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ସହିତ ନିଜକୂ ସାମିଲ କରି ମହିଳାମାନେ 
ମଧ୍ୟ ବହୁ ସଂଖ୍ୟାରେ ଏଥ୍‌ରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତା ହୋଇ ପଡ଼ିଲେଣି । ୧୯୮୫ ମସିହାରେ 
ଭାରତର ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଶତକଡ଼ା ୫୨ ଭାଗ ଧୂମପାନ କରୁଥ୍ବା ବେଳେ 
ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଥୁଲା ମାତ୍ର ୩ ଭାଗ । କିନ୍ତୁ ନବେ ଦଶକରେ ମହିଳା 
ଧୂମପାନକାରୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟାର ଶତକଡ଼ା ହାର ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ବଢ଼ି ଯାଇଛି । 
ବିଭିନ୍ନ ସ୍ପେଚ୍ଚାସେବୀ ଅନୁଷ୍ଠାନ ତଥା ମ୍ବବାସ୍ଥ୍ୟସେବା ସଂସ୍ଥାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅବଶ୍ୟ ଏହା 
ଏକ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ହୋଇଯାଇଛି । 
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ମହିଳାମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହା କାହିଁକି ପ୍ରସାର ଲାଭ କରୁଛି, ତା'ର ଅବଶ୍ୟ 
ବହୁତ କାରଣ ଅନୁଧ୍ୟାନ କରାଯାଇଛି । ଅନେକ ସମ୍ଭାନ୍ତ ଓ ଉଚ୍ଚଶିକ୍ଷିତା ମହିଳା 
କହନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ଉଚ୍ଚ ପ୍ରତିଷ୍ଠିତ ସ୍ଵାମୀମାନେ ଅଫିସ୍‌କୁ ବା ବ୍ୟବସାୟକୁ ଯିବାପରେ 
ଓ ପିଲାମାନେ ସ୍କୁଲ କଲେଜକୁ ଚାଲିଯିବା ପରେ ଘରେ ବସି ବସି ସେମାନେ ନିଃସଙ୍ଗ 
ଓ ବିବଶ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତି । ପୂଜାରୀ, ଚାକରଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଘରର ସମସ୍ତ କାମ କରାଇ 
ଦେଇ ସେମାନେ ରେଡ଼ିଓ, ଶୁଣି ଟେଲିଭିଜନ୍‌ ଦେଖ୍‌ ଓ ବହି ପଢ଼ି ଆଳସ୍ୟ 
କଟାଇବାକୁ ସିଗାରେଟ୍‌ର ମୋହରେ ପଡ଼ି ଯାଇଛନ୍ତି, ଆଉ ତାକୁ ଛାଡ଼ିପାରୁ ନାହାନ୍ତି । 
ଆଉ କେତେକ ଏହାକୁ ଏକ ହବି ବା ତୃପ୍ତିକର ଅଭ୍ୟାସ ହିସାବରେ ଗ୍ରହଣ କରି 
ନେଇଛନ୍ତି । ଆଉ କେତେକଙ୍କ ମତରେ ପୂରୁଷମାନଙ୍କ ସହିତ ସମାଜରେ ସମାନ 
ହେବା ପାଇଁ ସେମାନେ ଧୂମପାନକୁ ଅଭ୍ଯାସରେ ପରିଣତ କରିଛନ୍ତି । ଯଦି 
ସେମାନଙ୍କର ପିତା, ଭାଇ, ବନ୍ଧୁ, କୁଟୁମ୍ଭ ଅଭିଭାବକ ତଥା ସ୍ଵାମୀମାନେ ଧମପାନ 
କରି ପାରିଲେ, ସେମାନେ ନ କରିବେ ବା କାହିଁକି ? ଏହି ଚିନ୍ତାଧାରାର ବଶବରୀ 
ହୋଇ ସେମାନେ ଯେ କେବଳ ଧୂମପାନ କରନ୍ତି, ତାହା ନୁହେଁ; ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ସହିତ 
ମିଶି ମଦ୍ୟପାନ ମଧ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି । 

ଆଉ କେତେକ ଅଛନ୍ତି, ଯେଉଁମାନେ କି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମାନସିକ ଚାପ ଓ 
ଶାରୀରିକ କ୍ଲାନ୍ତିକୁ ମେଣ୍ଟାଇବା ପାଇଁ ଧୂମପାନ କରିଥାନ୍ତି । ନାନା ପ୍ରକାରର 
ନିର୍ଯ୍ୟାତନା, ପ୍ରତାରଣା, ମ ନୋମାଳିନ୍ୟ, ବିଛେଦ ଆଦି ଏହି ସବୁ ଚାପର ଅନ୍ତର୍ଭକ୍ତ | 
ତା” ଛଡ଼ା କେତେକ ଗୋଷ୍ଠୀର ମହିଳା "ସେମାନେ କରୁଥ୍‌ବା କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ ଅନେକ 
ସମୟରେ ଧୂମପାନ କରିବାକୁ ବାଧ୍ୟ ହୁଅନ୍ତି ଓ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ତାହା ଅଭ୍ୟାସରେ 
ପରିଣତ ହୋଇଯାଏ । ଚଳଚ୍ଚିତ୍ର ଅଭିନେତ୍ରୀ, ମଞ୍ଚ ଅଭିନେତ୍ରୀ, ମଡ଼େଲ୍‌, ବିମାନ 
ପରିଚାରିକା, ବିଭିନ୍ନ ମହିଳା ଅନୁଷ୍ଠାନର ଅନ୍ତେବାସୀ ଆଦି ଏହି ଗୋଷ୍ଠୀର 
ପରିସରଭୁକ୍ତ 

କାରଣ ଯାହା ହେଉନା କାହିଁକି, ଥରେ ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ ହୋଇଗଲେ 
ଏହା ଯେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଅଶେଷ କ୍ଷତି କରିଥାଏ, ଏଥ୍‌ରେ କେହି ଦିମତ ହେବେ ନାହିଁ । 
ଧୂମପାନ ସହିତ କ୍ୟାନ୍‌ସର୍‌ର ସଂପର୍କ କେତେ ନିବିଡ଼, ତାହା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । 
ପୂୃଥ୍ବୀରେ ଝୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ କ୍ୟାମସଂର ରୋଗର ଶତକଡ଼ା ୯୦ ଭାଗ, ଶ୍ଵାସନଳୀ ପ୍ରଦାହ 
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ରୋଗର ଶତକଡ଼ା ୭୫ ଭାଗ ଓ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଶତକଡ଼ା ୨୫ ଭାଗ କେବଳ 
ଧୂମପାନ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ହୋଇଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ମୁଖ ଗହ୍ଵର କର୍କଟ ରେ।ଗ 
କଥା ଅଲଗା । ବିଶ୍ବ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସଂସ୍ଥା ଅନୁସାରେ ଧୂମପାନ ଯୋଗୁଁ ପୃଥ୍ବୀରେ ପ୍ରତି ୧୩ 
ସେକେଣ୍ଡରେ ଜଣେ ଲେଖାଏଁ ଲୋକ ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରୁଛନ୍ତି । ଏଇଥ୍‌ରୁ ଧୂମପାନର 
ଫଳାଫଳ କେତେ ଭୟାବହ, ତାହା ସହଜେ ଅନୁମେୟ । 

ଏହା ହେଲା ଧୂମପାନର କୁପରିଣାମ ବିଷୟରେ କେତେକ ସାଧାରଣ 
ସୂଚନା । କିନ୍ତୁ ମହିଳା ଧୂମପାନକାରୀମାନଙ୍କ ବିଷୟରେ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଭାବେ ବିଚାର 
କରିବାର କଥା । କାରଣ ପୂରୁଷମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ମହିଳାମାନଙ୍କର ଶାରୀରିକ ଗଠନ 
ଅଲଗା ଓ ସେମାନଙ୍କର ଦାୟିତ୍ଵ ମଧ୍ୟ ଅଲଗା । ଗର୍ଭ ଧାରଣ ତଥା ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ ଓ 
ଲାଳନ ପାଳନ ମହିଳାମାନଙ୍କର ନିଜସ୍ଵ ଅଧ୍କାର | ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କର ଶରୀର 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଭାବେ ଗଠିତ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ମାସିକ ରତୁସ୍ବାବ ଓ ଯୌନ ଜୀବନ ଆଦି ' 
ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବରେ ନିଦ୍ଧୀରିତ ହୋଇଥାଏ । ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ସବୁ କଥା ସ୍ଵାଭାବିକ 
ଭାବରେ ଚାଲେ । କିନ୍ତୁ ଏହା ଉପରେ କୌଣସି ବାହ୍ୟ ଚାପ ପଡ଼ିଲେ ସବୁ ଓଲଟ 
ପାଇଲଟ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କର ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବଢ ଯୌନ କ୍ରିୟା, 
ଗର୍ଭଧାରଣ, ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ, ଶିଶୁ ଲାଳନ ପାଳନ ତଥା ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଆଦି ସବୁଥ୍‌ରେ 
ବିଘ୍ନ ଘଟେ । ଧୂମପାନ ଏହିସବୁ ବାହ୍ୟ ଚାପମାନଙ୍କ ଭିତରେ ଅନ୍ୟତମ । 

ଆମେ ଜାଣୁ, ମହିଳାମାନେ ୧୩-୧୪ ବୟସରେ ଯୌବନ ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଅନ୍ତି ଓ 
ଏହିଠାରୁ ସେମାନଙ୍କର ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ 
ହେବାପରେ ଏବଂ ସେମାନଙ୍କର ଡିତ୍ବକୋଷରେ ଡିମ୍ବାଣୁ ପରିପକ୍ସ ହେବାପରେ 
ସେମାନେ ଗର୍ଭଧାରଣର କ୍ଷମତା ହାସଲ କରନ୍ତି । ଏହି ସମୟଠାରୁ ହାରାହାରି ୩୦ - 
୩୫ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେମାନେ ସକ୍ରିୟ ଯୌନ ଜୀବନ ଯାପନ କରନ୍ତି ଓ ପୂରୁଷ ସହିତ 
ମିଳିତ ହୋଇ ଗର୍ଭଧାରଣ କରନ୍ତି । ୨୮୦ ଦିନ ଗର୍ଭଧାରଣ କଲା ପରେ ସେମାନେ 
ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବ କରନ୍ତି ଓ ତା'ପରେ ନିଜ ସ୍ତନ୍ୟରୁ କ୍ଷୀର ଦେଇ ସନ୍ତାନର ଲାଳନ 
ପାଳନ କରନ୍ତି । ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହି ସବୁ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ପ୍ରାୟ କୌଣସି ବିଶୃଙ୍ଖଳା 
ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ; କିନ୍ତୁ ଧୂମୟ୍ରିୟା ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ସବ୍ଧ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ବହୁ 
ବିଚ୍ଯୁତି ଦେଖାଯାଏ । 
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ଯେଉଁମାନେ ଅତି ଅଳ୍ପ ବୟସରୁ ଧୂମପାନକୁ ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ 
କରିଥାନ୍ତିୟ ସେମାନଙ୍କର ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହେବା ପାଇଁ ବହୁ ବିଳମ୍ବ 
ହୋଇଯାଏ । କ୍ଟେତେକଙ୍କୁ ଏଥୁପାଇଁ ୧୭-୧୮ ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅପେକ୍ଷା 
କରିବାକୁ ପଡ଼େ । ତା'ଛଡ଼ା ଧୂମପାନ ଦ୍ଵାରା ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ଅନିୟମିତ ହୁଏ, 
ରକ୍ତସ୍ରାବ ଖୁବ୍‌ କମ ପରିମାଣରେ ହୁଏ ଏବଂ ଆହୁରି ଅନେକ ଆନୂଷଟ୍ଗିକ ଲକ୍ଷଣ 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ସାଧାରଣ ଯୌନ ଢୀବନ ଉପରେ ଏହା ଖୁବ୍‌ ଆଞ୍ଚ ଆଣେ । 
ମନରେ କୌଣସି ସହା ରହେ ନ୍ତରାରହଁ କିମ୍ଭା ପୂରୁଷ ସହିତ ମିଳିତ ହେବା ସମୟରେ 
ଦେହରେ କୌଣସି ଉତ୍ତେଜନା ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ନାହିଁ କି ଯୌନ ଉପଭୋଗରୁ କୌଣସି 
ତୃପ୍ତି ମିଳେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଉଭୟେ ମାନସିକ ଅଶାନ୍ତିର ଶିକାର ହୁଅନ୍ତି । ଅତୃପ୍ତିକର 
ଯୌନ ସମ୍ଭୋଗ ଯୋଗୁଁ କେତେକ ମାନସିକ ରୋଗ ଆମ୍ଭ ପ୍ରକାଶ କରେ । 

ଧୂମପାନ ନାରୀର ଗର୍ଭଧାରଣ ଶକ୍ତିକୁ ହ୍ରାସ କରିଦିଏ । ଫଳରେ ନାରୀ 
ବନ୍ଧ୍ୟା ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ବୃବ୍ିପାଏ । ଯଦି ବା ଗର୍ଭଧାରଣ ପାଇଁ ସମର୍ଥ ହୁଏ, 
ତାହା ଖୁବ୍‌ ବିଳମ୍ବିତ ହୁଏ । ଡିମ୍ବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଦ୍ର୍ବଳ ହୋଇଯିବା ଫଳରେ ଗର୍ଭାଧାନ 
ଠିକ୍ଭାବେ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଗଭୀଶୟ ଭିତରେ ଭ୍ରୁଣ ପାଇଁ ଆଶାଟନକ ତଥା 
ଅନ୍ମକୂଳ କ୍ଷେତ୍ର ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ନାରୀର ଗର୍ଭପାତ ହୋଇଯାଏ । 
ବେଳେବେଳେ ଯେଉଁଠି ଗଭୀଧାନ ହେବା କଥା, ସେଠାରେ ନହୋଇ ଜନନେନ୍ଦ୍ରି 
ବାହାରେ ଗଭୀଧାନ ହୁଏ, ଏହାକୁ ଏକ୍ରୋପିକ୍‌ ଗର୍ଭଧାରଣ କୁହାଯାଏ ଓ ଏହ. ଖୁବ୍‌ 
ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ । | 

ଯଦି ଗର୍ଭ ତିଷ୍ପି ରହେ, ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଭୁଣର ବିକାଶ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 
ଧୂଆଁରେ ଥ୍‌ବା କାର୍ବନ ମୋନୋକ୍ସାଇଡ଼୍‌ ରକ୍ତରେ ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ସହିତ ମିଶିଯିବା 
ଦ୍ଵାରା ମାଆ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ଭୋଗେ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ଭ୍ରଣର ପରିପୁଷ୍ଟିରେ ବାଧା 
ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ତେଣୁ ଅନେକ ସମୟରେ ପେଟ ଭିତରେ ଭ୍ରୁଣ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଇ ମୃତ ଶିଶୁ 
ଜନ୍ମ ହୁଏ କିମ୍ବା ଜନ୍ମ ହେବା ପରେ ପରେ ଶିଶୁର ମୃତ୍ୟୁ ହୋଇଯାଏ । ଏଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇ ଯଦି ଶିଶୁ ବଞ୍ଚାଯାଏ, ପ୍ରସବ ସମୟରେ ବହୁ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଯାଏ । ସନ୍ତାନ 
ପ୍ରସବ ବିଳମ୍ବିତ ଓ ଯନ୍ତ୍ରଣା, ଦ୍ଧାୟକ ହୁଏ । ପ୍ରସବ ପରେ ପ୍ରତୂର ରକ୍ତ ସ୍ରାବ ହୁଏ । 
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ଧୂଆଁରେ ଥ୍ବା ନିକୋଟିନ୍‌ ଓ କାର୍ବନ ମୋନୋକ୍ସାଇଡ଼୍‌ ମାଆ ରକ୍ତରୁ ଶିଶୁ ଦେହରେ 
ପ୍ରବେଶ କରି ତା'ର ଅନେକ ଶାରୀରିକ କ୍ଷତି କରିଥାଏ । ଏହା ଦ୍ଵାରା ଶିଶୁ ବିକଳାଙ୍ଗ 
ହୋଇଯାଏ । ଜନ୍ମପରେ ଶିଶୁର ମାନସିକ ବିକାଶ ଠିକ୍‌ ଭାବେ ହୁଏ ନାହିଁ । ଜନ୍ମର 
ପ୍ରଥମ କେତେମା ଭିତରେ ଶିଶୁ ସାଙ୍ଘାତିକ ନିମୋନିଆଁ ଓ ଶ୍ଵାସନଳୀ ରୋଗରେ 
ପୀଡ଼ିତ ହୁଏ । ଅନେକ ପ୍ରକାର ଚର୍ମ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା ଶିଶୁ ଘାଣ୍ଟି ହୁଏ । ଯେତେ ଉନ୍ନତ 
ଖାଦ୍ୟ ଦେଲେ ମଧ୍ୟ ଶିଶୁର ଉପଯୁକ୍ତ ପରିପୁଷ୍ଠି ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 

ଧ୍ୂମାସକ୍ତ ମହିଳାଙ୍କର ସ୍ତନରେ ଆଶାଜନକ ଭାବରେ କ୍ଷୀର ହୋଇପାରେ 
ନାହିଁ । ଫଳରେ ଶିଶୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ ଭଳି ତା'ର ଏକ ମୌଳିକ ଅଧ୍କାରରୁ ବଞ୍ତ ହୁଏ । 
ସ୍ତନ୍ୟରେ କ୍ଷୀର ନ ହେବା ଦ୍ଵାରା ଏବଂ ସ୍ତନ୍ୟପାନ ପ୍ରତି ଶିଶୁ ଆକ୍ଷ୍ଠ ନ ହେବା ଦ୍ଵାରା 
ଶିଶୁ ପ୍ରତି ମାଆର କୌଣସି ଆକର୍ଷଣ ରହେ ନାହିଁ । ଏହା ମଧ୍ୟ ଶିଶୁର ଶାରୀରିକ 
ଏବଂ ମାନସିକ ବିକାଶରେ ବାଧା ଦେଇଥାଏ । ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଜଣେ ମାର୍ଚିନ୍‌ 
ଡାକ୍ତର କହିଛନ୍ତି, "Smoking mother is the biggest enemy for her 
୯hildren." ପ୍ରକୃତରେ ଏହା ଏକ ନିରାଟ ସତ କଥା । 

ଏହା ବ୍ଯତୀତ ଧୂମପାନ ଦ୍ଵାରା ନାରୀର ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ଯ ବହୁ 
ପରିମାଣରେ ବିପର୍ଯ୍ୟସ୍ତ ହୁଏ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର କ୍ୟାନ୍ସର ରୋଗ ଓ ହ୍ଦ୍ରୋଗ କଥା ତ 
ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି । ଏହା ଛଡ଼ା ମୁଖ ଗହ୍ର, ଜିଭ, ଶ୍ଵାସନଳୀ, ଖାଦ୍ୟନଳୀ, 
ସ୍ଵର ପେଟିକା, ପାକସ୍ଥଳୀ, ଅଗ୍ଧ୍ୟୁଶୟ ତଥା ମୃତ୍ରାଶୟରେ ମଧ୍ଯ କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗ 
ହେବାର ସମ୍ଭାନନା ଥାଏ । ନାରୀର ଗଭୀଶୟ କର୍କଟ ରୋଗ ଏବଂ ସ୍ତନ୍ୟ କର୍କଟ 
ରୋଗର ମଧ୍ୟ ଏହା ଏକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ ବୋଲି କୁହାଯାଇଥାଏ । 

ଧୂମପାନ କ୍ଷୁଧା କମାଇ ଦିଏ, ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଅମ୍ବ ସୃଷ୍ଟିକରି କ୍ଷତର କାରଣ 
ହୁଏ । ଶରୀର ଓ ମନ ଉଭ୍ଭୟକୁ ଦୁର୍ବଳ କରିଦିଏ । ହାଡ଼ ମଧ୍ଯ ଦୂର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ, 
ଫଳରେ ସାମାନ୍ୟ ଆଘାତରେ ହାଡ଼ ଭାଇ ଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧିପାଏ । 

ନାରୀ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟର ପ୍ରତିମୂରି । କବିଙ୍କ ଭାଷାରେ, "Woman, thy 
name 1s beauty." ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ହିଁ ନାରୀର ବ୍ୟକ୍ତିତ୍ଵ ପ୍ରତିପାଦନ କରେ । 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟହୀନା ନାରୀ ସମାଜ ପ୍ରାଇଁ ଆକର୍ଷଣୀୟା ନୁହେଁ । କିନ୍ତୁ ଧୂମପାନ ନାରୀର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟକୁ ଖୁନ୍‌ଭିନ୍‌ କରି ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ଯେଉଁ ଯୌବନ ପାଇଁ ନାରୀ ଗର୍ବ ଅନୁଭବ 
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କରେ, ଧୂମପାନ ତାହାକୁ ଦୀର୍ଘସ୍ଥାୟୀ କରିପାରେ ନାହିଁ । ଅସମୟରେ ବାର୍ଵକ୍ୟ 
ଆସିଯାଏ । ଅଳ୍ପ ବୟସରେ ବାଳ ପାଚିଯାଏ । ଆଖ୍‌ ଓ ମୁହଁର ଉନ୍ନଳତା କମିଯାଏ । 
ମୁହଁଟା କେମିତି ଫାଙ୍କା ଫାଙ୍କା ଓ ଶ୍ରୀହୀନ ଜଣାପଡ଼େ | ଆଖି ଭିତରକୁ ପଶିଯାଏ । 
ଆଖ୍‌ ଚାରିପଟେ କଳାଦାଗ ପଡ଼ିଯାଏ । ମୁହଁରେ ଶୀଘ୍ର ଚର୍ମର ଭାଙ୍ଗ (Wrinkles) 
ପଡ଼ିଯାଏ । ଓଠ, ଜିଭ, ତାଳୁ, ମାଢ଼ି, ଦାନ୍ତ ଆଦିରେ ନିକୋଟିନ୍‌ର ପରସ୍ତ ଜମି ଯାଇ 
ତାହା କଳା ଦେଖାଯାଏ । ଲାସ୍ୟଯମୟୀର ହସ ନିଷ୍ଵଭ ହୋଇଯାଏ । ଦେହଟା 
ସବୁବେଳେ ନିଶାଗ୍ରସ୍ତ ହେବା ଯରି ବୋଧହୁଏ । କୌଣସି କାମରେ ସ୍ଟୃହା ରହେନାହିଁ। 
ରାତିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ । ମୁହଁ, ଦେହ ଏବଂ ପୋଷାକ ପତ୍ରରୁ ସବୁବେଳେ 
ନିକୋଟିନ୍‌ର ଗନ୍ଧ ବାହାରୁ ଥ୍ବାରୁ କାହାରି ପାଖରେ ବସିବା ପାଇଁ ଅଶ୍ଵସ୍ତି ଲାଗେ । 
ନିଜର କିଛି ବ୍ୟକ୍ତିତ୍ଵ ଥ୍ବାପରି ମନେ ହୁଏନାହିଁ । ଅଯଥା ହୀନମନ୍ୟତାର ଶିକାର 
ହେବାକୁ ପଡ଼େ । 

ସମାଜରେ ନାରୀର ସମ୍ମାନ ଏକ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ ! କିନ୍ଧୁ 
ଧୂମପାନ ଦ୍ଵାରା ତା'ର ଏହି ସମ୍ମାନରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଆଞ୍ଚ ଆସେ | ଧୂମପାନର ମୋହରେ 
ଯେ କୌଣସି କୂକର୍ମ କରିବା ପାଇଁ ସେ ଦ୍ବିଧା ବୋଧ କରେ ନାହିଁ । ଧୂଆଁ ସହିତ କିଛି 
ନିଶା ୱଷଧ ମିଶିଥୂ୍‌ଲେ ତ କଥା ସରିଯାଏ ! 

ଏହି ସବୂ ଦିଗରୁ ବିଚାର କଲେ ନିଜର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଆତ୍ମସମ୍ମାନ ଏବଂ 
ସମାଜକୁ ଅମୃତମୟ ଶିଶୁ ଦାନ କରୁଥିବା ଦୃଷ୍ଟିରୁ ମହିଳାମାନେ ଧୂମପାନରୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ 
ଭାବରେ ନିବୃତ୍ତ ରହିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ ! ତାହା ନହେଲେ ସେମାନେ ନିକର ତ 
ଯାହା କ୍ଷତି କରିବେ, ଦେଶର ଭବିଷ୍ୟତ ବଂଶଧରମାନଙ୍କର ମଧ୍ଯ ଅଶେଷ କ୍ଷତି କରି 
ବସିବେ, ଏଥୁରେ ତିଳେମାତ୍ର ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । 


ଏ ୧ 
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କୃଷକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା 


୮୩ 


ଆମ ଦେଶ ଏକ. କୃଷି ପ୍ରଧାନ ଦେଶ ଓ କ୍ଷକ ହିଁ ଏ ଜାତିର ମେରୁଦଣ୍ଡ । 
ଖରୀବଷୀ ସହି, ମାଟି ସହିତ ମାଟି ହୋଇ, ନିଜ ଦେହରୁ ରକ୍ତ ନିଗାଡ଼ି ସେ ଚାଷ କରି 
ଦୁନିଆଁ ମୁହଁରେ ଆହାର ଦିଏ । କୃଷିବିନା ଯେମିତି ବଞ୍ଚବା ଅସମ୍ଭବ, କୃଷକ ବିନା 
ସେମିତି କୃଷି ଅସମ୍ଭବ । ଯେଉଁ କୃଷକ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖେ, ତା”ର ସମସ୍ୟା 
ବିଷୟରେ କେହି ବୁଝନ୍ତି ନାହିଁ, କେହି ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ । ସେ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା 
କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ କାହାରି ପାଖରେ ସମୟ ନଥାଏ । 

ସାମାଜିକ ଓ ଅର୍ଥନୈତିକ ସମସ୍ଯା ବ୍ଯତୀତ ଆଉ ଯେଉଁ ଗୁରୁତର 
ସମସ୍ୟାଟି କୃଷକ ପାଇଁ ଚିନ୍ତାର କାରଣ ହୁଏ ତାହା ହେଲା, ତା'ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା । 
ଏ କଥା ହୁଏତ ଜୋର ଦେଇ କୁହାଯାଇ ପାରେ ୟେ, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସାଧାରଣ ସଂଜ୍ଞା 
ଅନୁଯାୟୀ ଆମଦେଶ ବା ଆମରାଜ୍ୟର କୌଣସି କ୍ଷକ ସୁସ୍ଥ ନୁହଁନ୍ତି । ଏଠାରେ ଅନ୍ୟ 
ଦେଶର କୃଷକମାନଙ୍କ କଥା କୁହାଯାଉ ନାହିଁ, କାରଣ ସେମାନଙ୍କର ଚଳଣି ଅଲଗା । 
ଆମ କୃଷକମାନଙ୍କର ବ୍ୟଲ୍ତିଗତ ତଥା ସାମାଜିକ ଚଳଣି ହିଁ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
ସମସ୍ୟା ହୋଇଯାଏ, ଯାହାର ନିରୀକରଣ ପନ୍ଦ୍ରା ବିଶେଷ କିଛି କଷ୍ଟକର ନୁହେଁ । 
ସେହି ସମସ୍ୟା ଗୁଡ଼ିକ ବିଷୟରେ ସାମାନ୍ୟ ଅବହିତ ହେବା ପ୍ରତ୍ୟେକ କୃଷକ ତଥା 
କ୍ଷି ଉପରେ ନିର୍ଭର କରୁଥ୍ବା ସାଧାରଣ ନାଗରିକଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 

କୃଷକର ପ୍ରଧାନ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ସମସ୍ଯା ହେଲା ଖାଦ୍ୟହୀନତା ବା ପୁଷ୍ଠିହୀନତା । 
ଖାଦ୍ୟ ଉତ୍ପାଦନକାରୀ ଯେ ଖାଦ୍ୟହୀନତାର ଶିକାର ହୁଏ, ଏ କଥା ହୁଏତ କେହି 
ସହଜରେ ବିଶ୍ଵାସ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । କିନ୍ଧୁ ଏହା ସତ । ଆମ ଦେଶର କୌଣସି 
କୃଷକ ଖାଦ୍ୟ ହୀନତା ସମସ୍ୟାରୁ ମୁକ୍ତ ନୁହେଁ । କାରଣ ନିଜର ଖାଦ୍ୟ ହିସାବରେ ସେ 
ଯାହା ଗ୍ରହଣ କରେ, ତା'ର ସ୍ଵାସ୍ଥ ପାଇଁ ତାହା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନୂହେଁ । ଦେହର ସ୍ଵାଭାବିକ 
କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ପାଇଁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ । ଏଥ୍‌ରେ ଶ୍ବେତସାର ସହିତ ପ୍ୂଷ୍ଠିସାର 
ସ୍ବେହସାର, ଜୀବସାର ଓ ଧାତୁସାର ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତର୍ଭୂକ୍ତ । କିନ୍ତୁ ଅଧ୍କାଂଶ କ୍ଷକ କେବଳ 
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ଶ୍ବେତସାର ଉପରେ ହିଁ ନିର୍ଭର କରନ୍ତି । ପଖାଳ ସାଙ୍ଗ ଦୁ ସାମାନ୍ୟ ଟିକେ ଶାଗ ବା ଲୁଣ 
ଲଙ୍କା ହେଲା ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ । ଶ୍ରେତସାରରୁ ଅବଶ୍ୟ ସେମାନେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ଶକ୍ତି ପାଆନ୍ତି ¿ କିନ୍ତୁ ପୃଷ୍ଟିସାର, ସ୍ନେହସାର, ଜୀବସାର ଓ ଧାତୂସାର ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବରୁ ସେମାନେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରେ ଘାଣ୍ତି ହୁଅନ୍ତି । ଅବଶ୍ଯ ଉଚ୍ଚ 
ରକ୍ତଚାପ, ମଧୂମେହ ତଥା ହ୍ଦ୍ରୋଗ ପରି ଥ୍ଲାବାଲାଙ୍କ ରୋଗ କୃଷକମାନେ ଖୁବ୍‌ 
କ୍ଟଚିତ୍‌ ଭୋଗନ୍ତି । କିଚଧ ଶାରୀରିକ ଦୁର୍ବଳତା, ନୀଚ ରକ୍ତଚାପ, କ୍ଷୀଣତା, ସ୍ଵାୟବିକ 
ଦୂର୍ବଳତା, ପାଟି ଘା”, ଜିଭ ଯା”, ଅନ୍ଧାର କଣା, ମୁଣ୍ଡ ବ୍ରଲା, ଚାରିଦିଗ ଅନ୍ଧାର 
ହୋଇଯିବା, ଆଖିରୁ ଜୁଳୁଜୁଳିଆ ପୋକ ବାହାରିବା ପରି ଲାଗିବା, ଚର୍ମରେ 
ଫାଟହୋଇ ପଦୃୃକଣ୍ଠା ଦାହାରିବା ଆଦି ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟାଭାବ ଜନିତ ରୋଗ 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ ବହୁଳ ଭାବରେ ଦେଖାଯାଏ । ଏଥ୍‌ରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ସେମିତି କିଛି 
ବଡ଼କଥା ନୁହେଁ । ସବ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟରୁ ସବୂରଦିନେ କିଛି କିଛି ଖାଇଲେ ସାଧାରଣତଃ 
ଏହି ସମସ୍ୟା ଦୂର ହୋଇଥାଏ । 

ପେଟରୋଗ କୃଷକମାନଙ୍କର ` ଅନ୍ୟ ଏକ ଅତି ସାଧାରଣ ସମସ୍ଯା । 
ପେଟରେ ଅମ୍ବଦୋଷ, ବାୟୁଦୋଷ, ଛାତିପୋଡ଼ା ଏବଂ ସାଧାରଣ ଭାଷାରେ 
କୂହାଯାଉଥୁବା ଗ୍ରୀଷ୍ଟିକ୍‌ ରୋଗ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମୁଖ୍ଯ ସମସ୍ଯା । ଖାଦ୍ୟରେ 
ଅନିୟମିତତା ସୃଷ୍ଟିହେବା, ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟ ଖାଲି ପେଟରେ ରହିବା, ଯେତେବେଳେ 
ଯାହା ଇଚ୍ଛା ତାହା ଖାଇବା ହେଉଛି ଏହାର କାରଣ । ପୂଣି ଯେ କୌଣସି କଢାଗାରୁ 
ପାଣି ପିଇବା ଦ୍ଵାରା ଏବଂ ବିଲ ମଝିରେ ମୁହଁ ହାତ ଭଲ “ଭାବରେ ନଧୋଇ 
ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିବେଶରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ହଇଜା, ନାଳଟଝାଡ଼ା, ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ପତଳା ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି, ବିଭିନ୍ନ କୁମିରୋଗ, ହଳଦିଆ କାମଳ, ଆନ୍ତିକ ଜ୍ଵର ଆଦି 
ରୋଗରେ ମଧ୍ଯ କୃଷକମାନେ ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି । 

ସବ୍ରବେଳେ ଥଣ୍ଡା, କାକର, ପାଣି, କାଦୁଅରେ କାମ କରିବା ଦାରା 
ଶ୍ବାସନଳୀ ଜନିତ ରୋଗରେ ପଡ଼ିବା କୃଷକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ନିତିଦିନିଆ କଥା । 
ଥଣ୍ଡା, ସ୍ଦି, କାଶ, ବ୍ରଙ୍କାଇଟିସ୍‌, ଶ୍ଵାସ, ନିମୋନିଆଁ, ସାଇନୋସାଇଟିସ୍‌ ଆଦି 
ଏହାର ଉଦାହରଣ । ଏହି ସବୂ ରୋଗ ହେବା ପାଇଁ ଥଣ୍ଡା, କାକର ଓ ପାଣି 
କାଦୁଅରେ କାମ ଲୁରିବାଁ “ଯେତିକି ପରିମାଣରେ ଦାୟୀ, ପୁଷ୍ଠିହୀନତା ଯୋଗୁଁ ଦେହର 
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ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶଳ୍ତି କମିଯିବା ମଧ୍ଯ ସେତିକି ପରିମାଣରେ ଦାୟୀ | ଯକ୍ଷ୍ମା ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଏହି କାରଣରୁ କ୍ଷକମାନଙ୍କଠାରେ ବହୁଳ ଦେଖାଯାଏ | 

ସର୍ବଦା ପାଣି କାଦୁଅରେ କାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଏବଂ ବିଲବାଡ଼ିରେ ଖଟି 
ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ପରିଷ୍ଟାର ପରିଛଥନ୍ନତା ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ନଦେବା ହେତୁ କ୍ଷକ ଅଧ୍କାଂଶ 
ସମୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଚର୍ମରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୁଏ । କାଛୁ, କୁଣ୍ରିଆ, ଯାଦୁ ବିଇଞ୍ଚ, 
ଚମଦଳା, ବଥ ଓ ପଠା ଘା” ଆଦି ଏହି କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । କନ୍ଦା ଘା”, 
ପାଣିଖ୍ଆ ପରି ଫଙ୍ଗଲ ରୋଗ କୃଷକ ମାନଙ୍କର ଏକ ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା । ସେହିପରି 
ମୁଣ୍ଡରେ ରୂପି, ଉକୁଣି ଓ ଚର୍ମ ଉକୁଣି ଆଦି ସତେ ଯେମିତି କୃଷକମାନଙ୍କ ସହିତ 
ବନ୍ଧୁତୀ କରିଥାନ୍ତି । ଟାଣ ଖରାରେ କାମ କରୁ କରୁ ହିଟ୍‌ଷ୍ଟୋକ୍‌ ବା ଉଷ୍ମାଘାତରେ 
ପଡ଼ିବା କୃଷକମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ କିଛି ଅସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ତା'ଛଡ଼ା ସନ୍‌ବର୍ଣ୍ଣ ଓ ହିଟ୍‌ 
କ୍ରାଂପ୍‌ସ୍‌ ପରି ସମସ୍ୟା ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ସାଧାରଣ କଥା । ଅପରପକ୍ଷେ 
ବଷୀଦିନେ କେତେ ଯେ କୃଷକ ବଜ୍ରପାତ ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରନ୍ତି, ତାହା ସମସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତି। 

ଅଧ୍କାଂଶ କୃଷକ ବିଡ଼ି, ତମାଖୁ, ଦୋକ୍ତା ଖାଇବାରେ ଅଭ୍ଯସ୍ତ । ଚୂନ, 
ତମାଖୁ, ଗୁଣି, ଗୁଡ଼ାଖୁ ଆଦି. ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟା ଧରି କଳରେ ଜାକି ସେମାନେ ନିର୍ଭୟରେ 
କାମ କରର୍ତି । ଏହା ସେମାନଙ୍କର ମୁଖ ଗହ୍ଧରର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଟ କରିବା ସହିତ ପରବତ୍ତୀ 
କାଳରେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ରୋଗର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧି କରିଥାଏ । 

ବିଲ ବାଡିରେ କାମ କରିବା ବେଳେ କୋଡ଼ି, କୋଦାଳ, ଲଙ୍ଗଳ ମୁନରେ 
ଖଣ୍ଡିଆ ହେବା ଓ ତାହାପାଚି ସେପଟିକ୍‌ ହେବା କୃଷକ ଜୀବନର ଏକ ସାଧାରଣ 
ଘଟଣା । ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସାର ବ୍ୟବସ୍ଥା ନକଲେ ମାଟି, ପାଣି, କାଦୁଅର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସି ଏହା ଶୁଖ୍ବାକର ବହୁଦିନ ଲାଗେ । ପୁଣି ଉପଯୁକ୍ତ ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା ନନେଲେ 
କୃଷକ ବେଳେ ବେଳେ ଟିଟାନାସ୍‌ ରୋଗର କବଳରେ ପଡ଼ିଯାଏ । ଥରେ ଟିଟାନାସ୍‌ 
ରୋଗ ହେଲେ ସେଥୁରୁ ବଞ୍ଚୁବା କେତେ କଷ୍ଟକର, ତାହା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ସେହିପରି 
ସର୍ପାଘାତ କ୍ଷକ ଜୀବନର ଆଉ ଏକ ଅତି ସାଧାରଣ ସମସ୍ୟା । ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ସତର୍କ 
ନରହିଲେ ଅକାଳରେ ପ୍ରାଣହାନି ହୋଇଥାଏ । 
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ଉନ୍ନତ ଅମଳ ପାଇଁ କ୍ଷକ ସାଧାରଣତଃ ନିଜ ଜମିରେ ବିଭିନ୍ନ କୀଟନାଶକ 
ଓଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରିଥାଏ । ଟିକିଏ ସାବଧାନ ନରହିଲେ ଏହି ଥିଷଧର ବିଷ ଡା” 
ଦେହକୁ ଚାଲିଯାଏ ଓ ସେ ଅଯଥାରେ ରୋଗରେ ପଡ଼ି ଘାଣ୍ଡିହୁଏ । ବେଳେବେଳେ 
ଏହାଦ୍ଵାରା ପ୍ରାଣହାନି ମଧ୍ଯ ହୁଏ | 

ନିଜ ଘର ଭିତରେ ଅସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିବେଶରେ ତଥା ମଶାରି ଇତ୍ୟାଦି 
ବ୍ୟବହାର ନ କରି ଶୋଇବା ଦ୍ଵାରା କୃଷକ ମଶାମାନଙ୍କର ଶିକାର ହୁଏ ଏବଂ 
ମ୍ୟାଲେରିଆ ଓ ବାତଜର ପରି ରୋଗ କବଳରେ ପଡ଼ି ଛଟପଟ ହୁଏ । ଏହି ରୋଗ 
ପ୍ରତି ସେ ତୁରନ୍ତ ଧ୍ୟାନ ମଧ୍ଯ ଦିଏନାହିଁ ; ଫଳରେ ରୋଗର ଜଟିଳତା ହେତ୍ର ତା'ର 
ପ୍ରାଣ ନାଶ ହୁଏ । ସେହିପରି ହୂକ୍‌ୱାର୍ମ ବା ଅଙ୍କୁଶକୃମି ଜନିତ ରୋଗ କ୍ଷକର ଏକ 
ଅତି ସାଧାରଣ ରୋଗ । ଖାଲି ପାଦରେ ପଡ଼ିଆ ବାଡ଼ି, ନଭବନ୍ଧ କେନାଲ ବନ୍ଧ ଓ 
'ବିଇ ହୁଡ଼ାକୁ ଝାଡ଼ା ଯିବା ଦ୍ଵାରା ସହଢରେ ଏହି ରୋଗ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗରେ କୃଷକ ଘାଣ୍ଟିହୂଏ । 

ଫସଲ ଉପ୍ପାଦନ ପାଇଁ ପ୍ରାଣମୂଛ୍ୀ ପରିଶ୍ରମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଏବଂ ଅମଳ 
ସମୟରେ ଚୋର ଭୟରେ ଫସଲ ଜଗି ରାତି ଅନିଦ୍ରା ହେବା ଦ୍ଵାରା ସହଜରେ 
କ୍ଷକର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟହାନି ଘଟେ । ମାନସିକ ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତା ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟରେ ତା? ପାଇଁ ଶତ୍ର 
ହୁଏ । ବେଳେ ବେଳେ ଏହା ଏତେ ଉନ୍କଟ ରୂପ ନିଏ ଯେ, କୃଷକକୁ କିଛି ଦିନ ପାଇଁ 
ଶଯ୍ୟାଶାୟୀ କରିଦିଏ । ଏହା ସହିତ ଆର୍ଥକ ଅନାଟନ ଓ ପରିବାର ପରିପୋଷଣର 
ଅକ୍ଷମତା ମିଶିଗଲେ କୃଷକ ପାଇଁ ଦୁର୍ବିସହ ହୋଇଯାଏ । 

କୃଷକର ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ସମସ୍ୟା ହେଲା ତା” ମନର ଅନ୍ଧ ବିଶ୍ଵାସ । ରୋଗ 
ହେଲେ ଡାକ୍ତରକୁ ନ ଦେଖାଇ ସେ ଜଡ଼ିବରଟି, ମନ୍ତତନ୍ତ୍ର ତଥା ଟୁଣ୍ଟୁଣିକିଆରେ ବିଶ୍ଵାସ 
କରେ | ଫଳରେ ଭୁଇ ବାଟରେ ଚାଲି ସେ ଅକାଳରେ ମୃତ୍ୟୁ ମୁଖରେ ପଡ଼େ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ କୃଷକର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଯେ ଖୁବ୍‌ ସମସ୍ଯା ବହୁଳ, ଏଥ୍‌ରେ 
ତିଜେମାତ୍ର ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । ସାମାନ୍ୟ ସଚେତନ ନହେଲେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖୁଥ୍‌ବା 
କ୍ଷକ ନିଜ ଜୀବନକୁ ସହଜରେ ଜଳାଞ୍ଜଳି ଦେଇଦିଏ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ କୃଷକ ମନରେ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନତା ସୃଷ୍ଟି କରିବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ସଭ୍ଯନାଗରିକଙ୍କର କରଁବ୍ୟ ହେବା 
ଉଚିତ । ରେଡ଼ିଓ, ଟି.ଭି., ଖବରକାଗଜ ଭଜି ଗଣମାଧ୍ୟମ ଗୁଡ଼ିକ ଜରିଆରେ ସରକାରୀ ଓ 
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ବେସରକାରୀ ସଂସ୍ଥାମାନେ କୃଷକମାନଙ୍କୁ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସତର୍କ କରି ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଯାତ୍ରା, ମେଳା, ମହୋତ୍ସବ ଆଦି ସାଂସ୍କୃତିକ ଉତ୍ସବମାନଙ୍କରେ ଏଥୁପାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ସେଥୁରେ କୃଷକମାନଙ୍କ ସଂଶ୍ଲିଷ୍ଟ କରିବା ଦରକାର । ତା” ଛଡ଼ା 
ନିଢେ କୃଷକ ମଧ୍ଯ ତା”ର ସାମାନ୍ୟତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଅସୁବିଧାକୁ ନିଃସଂକୋଚରେ 
ନିକଟରେ ଥୁବା ପ୍ରାଥମିକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକେନ୍ଦ୍ର ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ଆଗରେ ପ୍ରକାଶ କରି ବିହିତ 
ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । ତା” ହେଲେ ତା” ନିଜର ମଙ୍ଗଳ ହେବା ସହିତ 
ସମାଜର ମଧ୍ଯ ମଙ୍ଗଳ ହେବ । 


ଏ ଏ. 
ଏ ଖି 
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ଯୁଗେ ଯୂଗେ କବି, ଭାବୁକ, ଚିତ୍ରଶିଳ୍ପୀମାନେ ନାରୀକୁ ବିଭିନ୍ନ ରୂପରେ 
ରୂପାୟନ କରିଛନ୍ତି ଏବଂ ତା'ର ଅଙ୍ଗକୁ ତୂଳନା କରିବାକୁ ଯାଇ ଦୂନିଆଁ ଯାକର 
ଉପମା ଆଣି ତା”ଠାରେ ପ୍ରୟୋଗ କରିଛନ୍ତି । ପଦ୍ମିନୀ, ଶଙ୍ନୀ, ଚିତ୍ରିଣୀ ଓ ହସ୍ତିନୀ 
ପରି ଜାତିଭେଦ କରିବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭକରି ଚନ୍ଦ୍ରବଦନୀ, ପଦ୍ଧମୁଖୀ, ମୃଗନୟନୀ, 
ମୃଗକଟୀ, ସିଂହକଟୀ, ଗଜ ଗାମିନୀ, ମରାଳ ଗାମିନୀ, ତନୁ ପାତଳୀ, ଚମ୍ପକ 
ବରନା, ସୋରିଶ ବରନା, ହଂସ ଗ୍ରୀବା, କୃଶୋଦରୀ, ନିତମ୍ଭିନୀ, ବିମ୍ୋଷ୍ଠା, 
କୋକିଚୁ କଣ୍ଠା, ଚାରୁକେଶୀ, ଲାସ୍ୟମୟୀ, ମନ୍ଦହାସୀ ପରି କେତେଯେ ଉପମା 
ନାରୀକୁ ପ୍ରଦାନ କରାଯାଇଛି, ହିସାବ କଲେ ତା'ର ଏକ ଲମ୍ବା ତାଲିକା ହୋଇଯିବ । 
ଆଧୁନିକ ଯୂଗରେ ମଧ୍ଯ ଏହି ଉପମା ବିଭିନ୍ନ ଆଧୁନିକ ନାମରେ ନାମିତ ହୋଇଛି । 
ପୋଷ୍ଟକାର୍ଡ଼ ପରି ଗାଲ, ଡାଳିମ୍ବ ମଞ୍ଚିପରି ଦାନ୍ତ ପୋଟଳ ଚିରା ଆଖ୍‌, ଚିନିଚମ୍ପା ପରି 
ଆଙ୍ଗୁଠି, ସାଗର ପରି କେଶ, ସର୍ପ ପରି ବେଣୀ ଇତ୍ୟାଦି ଏହାର ଉଦାହରଣ ! ନିଜ 
ଅଙ୍ଗର ଏହିଭଳି ଉପମା ସବୁ ପାଇ ନାରୀ ନିଜକୁ ଧନ୍ୟ ମନେ କରିଛି ଓ ଆହୁରି କିଛି 
ନୂଆ ନୂଆ କଥା ଶୁଣିବା ପାଇଁ ପୂରୁଷ ଆଗରେ ବିଭିନ୍ନ ରୂପରେ ନିଜର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟକୁ 
ବାଢ଼ି ବସିଛି । ତା'ର ପ୍ରଚେଷ୍ଟା ବ୍ୟର୍ଥ ହୋଇୁନାହିଁ । ଅନେକ ନୂଆ ନୂଆ ଶବ୍ଦ ତା' ପାଇଁ 
ତିଆରି ହୋଇ ଯାଇଛି । 4 

ଶେଷରେ କବି, ଭାବୁକ ଓ ଶିନ୍ପୀମାନଙ୍କ ସହିତ ଡାକ୍ତରମାନେ ମଧ୍ଯ 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ପ୍ରତିଯୋଗିତା ଆରମ୍ଭ କରି ଦେଇଛନ୍ତି । ସେମାନେ ଭାବ୍ରଛନ୍ତି, ନାରୀମାନଙ୍କ 
ଦେହକୁ କଳ୍ପନା କରି ସ୍ଵପୁ ଦେଖିବାରେ କେବଳ କବି, ଭାବୁକ, ଶିଳ୍ପୀମାନେ କାହିଁକି 
ଏକଛତ୍ରବାଦୀ ହେବେ ; ସେମାନଙ୍କର କନ୍ପନା ଶକ୍ତି କଣ ଏତେ ଦୁର୍ବକ ଯେ, ନାରୀର 
ଦେହକୁ ନେଇ ସେମାନେ କିଛି ଉପମା ସୃଷ୍ଟିକରି ପାରିବେ ନାହିଁ ? ମଶିଷର ଦେହକୁ 
ବିଶ୍ଲେଷଣ କରିବାରେ ଡାଲ୍ତରଙ୍କଠାରୁ ବଳି ଜ୍ଞାନୀ ଆଉ କିଏ ବା ଅଛି । କବି, ଭାବୂକ 
ସିନା ନାରୀର ବାହ୍ଯରୂପ ସହିତ ପରିଚିତ; କିଙୁ ଡାକ୍ତରମାନେ ଯେ ଦେହକୁ 
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ବ୍ୟବଛେଦ କରି ପ୍ରତିଟି ଜୀବକୋଷ ସହିତ ପରିଚିତ । ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସେମାନେ ମଧ୍ଯ 
ନାରୀ ପାଇଁ ମନମୁତାବକ ଉପମା ଦେବାପାଇଁ ସମର୍ଥ ହୋଇ ପାରିଛନ୍ତି। 

ତେବେ ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନଭଠେ, ଡାକ୍ତରମାନେ ନାରୀର ରୂପକୁ କଳ୍ପନା କରି 
ଉପମା ଦେଇଥାନ୍ତି ନା ତା”ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ଏହା ପ୍ରଦାନ କରିଥାନ୍ତି ? 
ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା, ଡାକ୍ତରମାନେ ବଡ଼ ନୀରସ ପ୍ରକୃତିର ଲୋକ । କୌଣସି 
କାବ୍ୟିକ ଭାଷା ତାଙ୍କଠାରୁ ଶୁଣିବାକୁ ମିଳେନା । କିନ୍ତ ଏ କଥା ସବୁବେଳେ ସତ ନୁହେଁ । 
ନାରୀର ଦେହକୁ ନେଇ ଡାକ୍ତରମାନେ ଯେତେବେଳେ ଉପମା ଦେବାକୁ ସିଦ୍ଧାନ୍ତ 
କରିଛନ୍ତି, ସେତେବେଳେ ଉଭୟ ରୂପ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଆଖ୍‌ ଆଗରେ ରଖ୍‌ ହିଁ ଏହି ଉପମା 
ସ୍ଥିର କରିଛନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ସବୁଠାରୁ ରୂପବତୀ ଆଉ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବତୀ ନାରୀ 
ହେଇା, ଯାହାର ଦେହ ଏକ ଆଓୱାର ଗ୍ଲାସ୍‌ଂ ପରି ହୋଇଥ୍‌ବ । ‘ଆଓୱାର ଗ୍ଲାସ 
ହେଉଛି ଏକ ସମୟ ମାପକ ଯନ୍ତ୍ର ଯାହାର ମଝି ଅଶଂଟି ପୂରାପୂରି କ୍ଷୀଣ ଏବଂ ଦ୍ର 
ମୁଣ୍ଡ ସାମାନ୍ୟ ସ୍ତୀତ ହୋଇଥାଏ । ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଯେଉଁ ନାରୀର କଟିଦେଶ ଅତି ସରୁ 
ଏବଂ ବକ୍ଷଦେଶ ଓ ନିତମ୍ବ ସାମାନ୍ୟ ସ୍ତୀତ ହୋଇଥାଏ, ତାକୁ ‘ ଆୱାର ଗସ” ସହିତ 
ତୂଳନା କରାଯାଇଥାଏ । ଏହି ପରି ନାରୀମାନେ ସାଧାରଣତଃ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବତୀ ବୋଲି 
ଡାକ୍ତର ମାନଙ୍କର ମତ । ଅଥୀତ୍‌ ସେମାନଙ୍କ ଦେହରେ ମାଂସ ଓ ଚର୍ବିର ଅନୁପାତ ଠିକ୍‌ 
ରହିଥାଏ ଓ ଏହା ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ କୌଣସି କ୍ଷତି କାରକ ହୁଏ ନାହିଁ । ଏଣୁ 
ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ମତରେ ସବୂନାରୀଙ୍କର ଦେହ ‘ଆଓୱାର ଗ୍ଲାସ” ପରି ହେବା ବାଞ୍ଚନୀୟା 

ଦେହର ଚର୍ବି ହିଁ ନାରୀର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବଢ଼ାଏ ଓ ସେହି ଚର୍ବି ହିଁ ତା'ର ଶତ୍ରୁ 
ପାଲଟିଯାଏ । କାରଣ ଦେହରେ ଅଧ୍‌କ ଚର୍ବି ହେତୁ ପୁରୁଷ ଯେତିକି ସମସ୍ୟାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇଥାଏ, ନାରୀ ମଧ୍ଯ ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଅନୁରୂପ ସମସ୍ୟାର ସମ୍ମୁଖୀନ 
ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ନାରୀ- ନେହଁତେ ଚର୍ବି କମିନି" ବ୍ୟବଶ୍ଥା ¬ ଅଡିଂ ବିଚିତ୍ର । 
କେତେକଙ୍କର ଏହା ବକ୍ଷ, ସ୍ତନ, ବାହୁ ଓ ଉଦରରେ ଜମିଯାଏ ତ ଆଉ କେତେକଙ୍କର 
ଏହା ନିତମ୍ବ ଓ ଜଙ୍ଘରେ ଜମିଯାଏ । ଚର୍ବି ଜମି ଯିବାର ସ୍ଥାନ ଭେଦରେ ହିଁ ସମସ୍ୟାର 
ରୂପରେଖ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଛୋଇଥାଏ ¢ ଏହି ସମସ୍ୟାଵୁ ଜନ୍ମସାଧାରଣରେ ଅବଗତ 
କରାଇବା ପାଇଁ ଦେହରେ ଚର୍ବି ଜମିଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନ ଅନୁଯାୟୀ ଡାକ୍ତରମାନେ 
ନାରୀମାନଙ୍କୁ ଏଭଳି ଦୂଇଟି ଉପମା ପ୍ରଦାନ କରିଛନ୍ତି, ଯାହା ଯେତିକି ମଜା ଦାୟକ, 
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ସେତିକି ବିଚାର ଯୋଗ୍ୟ । ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ଯେଉଁ ନାରୀମାନଙ୍କ ଦେହର ବକ୍ଷ, 
ସ୍ତନ ଓ ବାହୁରେ ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ଜମିଥଆାଏ, ସେମାନେ ହେଲେ ‘ଆପଲ୍‌ ଓମ୍ୟାନ୍‌' ବା 
ସେଓ ଜାତୀୟ ନାରୀ । ସେହିପରି ଯେଉଁମାନଙ୍କର ନିତମ୍ବ ଓ ଜଙ୍ଘରେ ଅଧ୍‌କ ଚର୍ବି 
ଜମିଥାଏ, ସେମାନେ ହେଲେ ‘ପିଅର ଓମ୍ୟାନ”' ବା ନାସପାତି ଜାତୀୟ ନାରୀ । 
ସେଓ ଓ ନାସପାତିର ଆକ୍ତିକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ହିଁ ସେମାନେ ଏହି ଉପମା ସୃଷ୍ଟି କରିଛନ୍ତି । 
ପ୍ରକୃତରେ ଉପମା ଦୁଇଟି କେତେ କୌତୃହଳପ୍ରଦ, ତାହା ସହଢେ ଅନୁମେୟ । 
ନାରୀର ଦେହ ସ୍ବଓ ପରି ହେଉ ବା ନାସପାତି ପରି ହେଉ, ତା'ର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଉପରେ ଏହାର ଭୂମିକା କଣ, ତାହା ଡାଲ୍ତରମାନଙ୍କର ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ନୁହେଁ 
ବରଂ ନାରୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ଏହି ରୂପର ପ୍ରଭାବ କଣ, ତାହା ବିଚାର କରିବାର 
କଥା । ଏହି ବିଷୟରେ ଅଧ୍କରୁ ଅଧ୍କ ଗବେଷଣା କରାଯାଇ ତା'ର ଯେଉଁ ରିପୋର୍ଟ 
“ଦ୍ରି ଜଣ୍ୀଲ୍‌ ଅଫ୍‌ ଦି ଆମେରିକାନ୍‌ ମେଡ଼ିକାଲ ଆସୋସିଏସନ୍‌” ରେ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇଛି, ତାହା ଯେତିକି ଚମକପ୍ରଦ, ସେତିକି ଚିନ୍ତା ଉଦ୍ଦୀପକ । ଏହି ରିପୋର୍ଟ 
ଅନୁଯାୟୀ ସେଓ ଜାତୀୟ ନାରୀମାନେ ସାଧାରଣତଃ ଜରାୟୁର ଆନ୍ତଃ ଆବରଣ 
ଝିଲ୍ଲୀର କର୍କଟରୋଗ ( ଏଣ୍ଡୋମେଟ୍ରିଆଲ୍‌ କ୍ୟାନ୍‌ସର) ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ ଭୋଗିଥଆନ୍ତି । 
ତା” ଛଡ଼ା ସ୍ତନ କର୍କଟ ରୋଗ ଭୋଗିବାରେ ମଧ୍ଯ ଏମାନଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଅଧୁକ | ୪୦ 
ଜଣ ସେଓ ଜାତୀୟ ନାରୀ ଓ ୪୦ ଜଣ ନାସପାତି ଜାତୀୟ ନାରୀଙ୍କୁ ପରୀକ୍ଷା କରି 
ଗବେଷକମାନେ ପ୍ରମାଣ କରି ଦେଇଛନ୍ତି ଯେ, ନାସପାତି ଜାତୀୟ ନାରୀଙ୍କଠାରୁ 
ସେଓ ଜାତୀୟ ନାରୀ ଏହିଭଳି କର୍କଟ ରୋଗ ହାରାହାରି ୩ରୁ ୧୫ଗୁଣ ଅଧକ 
ସଂଖ୍ୟାରେ ଭୋଗିଥାନ୍ତି। 
ଅନେକେ ହୁଏତ ପ୍ରଶ୍ବକରି ପାରଚ୍ତି ଯେ, ଦେହରେ ଚର୍ବି ବୃଦ୍ଧି ହେଲେ 
କର୍କଟଂ ରୋଗର୍‌ ସମ୍ଭାବନା ବୃଦି ପାଇବାତ ଏକ ସାଧାରଣ କଥା । ତେବେ ଦେହରେ 
ସେଓ ଜାତୀୟ ଚର୍ବି ବୃଦ୍ଧି ଅନ୍ୟ ତୁଳନାରେ ମାରାତ୍ମକ କାହିଁକି ? ଏହି ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ଯୂଲ୍ତରୀଷ୍ଟ ଆମେରିକାର କର୍କଟରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଡାକ୍ତର ତାଭିଡ୍‌ ସ୍କାପିରା କହନ୍ତିଯେ, 
ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ଗଳିତ ହେଲେ ନାରୀମାନଙ୍କ ଦେହରୁ ଅଧ୍‌କ ଇଷ୍ଟୋଜେନ୍‌ କ୍ଷରିତ 
ହୋଇଥାଏ, ଯାହାକି ପରୋକ୍ଷରେ ଜରାୟୁ କର୍କଟ ରୋଗର କାରଣ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ 
ଦେହରେ ରହିଥ୍ବା କେଡେକ ଜାତୀୟ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଏହି ବର୍ବିତ ଇଷ୍ଟ୍ରୋଢେନ୍‌ର ଶନ୍ତିକୁ 
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କେତେକାଂଶରେ ନଷ୍ଟ କରି ଦିଏ । ଫଳରେ ଚର୍ବି ଜମିଥ୍‌ବା ସବୁ ନାରୀ କର୍କଟ ରୋଗର 
ଶିକାର ହୁଅନ୍ତି ନାହଁ । କିରୁ ସେଓ କାତୀୟ ନାରୀମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଏହି 
ପ୍ରତିରୋଧକାରୀ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ ରହିଥାଏ, ଯାହାକି ବର୍ଝିତ 
ରଷ୍ଟ୍ୋଜେନ୍‌ର ଶକ୍ତିକୁ ନଷ୍ଟକରି ପାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଜରାୟୁର ଏଣ୍ଡୋମେଟ୍ରିଅମ 
ବା ଭିତର ଆବରଣ ଝିଲ୍ଲୀ ବିଭାଜିତ ହୋଇ ଅସ୍ବାଭାବିକ କୋଷ ସୃଷ୍ଟିହ୍‌ଏ ଓ 
କାଳକ୍ରମେ ତାହା କର୍କଟ ରୋଗରେ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୋଇଯାଏ । ଅପର ପକ୍ଷରେ 
ନାସପାତି ଢାତୀୟ ନାରୀମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ପ୍ରତିରୋଧକାରୀ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର 
ପରିମାଣରେ ବିଶେଷ କିଛି ତାରତମ୍ୟ ଘଟେନାହିଁ । ତୈଣୁ ସେଓ ଜାତୀୟ ନାରୀମାନେ 
ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟାରେ କର୍କଟ ରୋଗ ଭୋରିଥଆାନ୍ତି। 

ଯାହା ହେଲେ ବି ସେଓ ଢାତୀୟ ନାରୀମାନେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ବିବ୍ରତ ହେବାର 
କୌଣସି କାରଣ ନାହିଁ । କାରଣ ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନିଯମ୍ତ୍ରଣ 
ଓ ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାରୀ ସେଓ ଢାତୀୟ ନାରୀମାନଙ୍କର ସହଜରେ ଓ ଅଳ୍ପ ସମୟରେ 
ଚର୍ବିକ୍ଷୟ ହୋଇଯାଏ । ରୀତିମତ ଅଭ୍ଯାସ କଲେ ସେଓରୁ ଆଓୱାର ଗ୍ଲାସରେ 
ରୂପାନ୍ତରିତ ହୋଇଯିବାରେ ମଧ୍ୟ କୌଣସି ଅସ୍ଵାଭାବିକତ। ରହେ ନାହିଁ । ଥରେ 
ଚର୍ବିକ୍ଷୟ ଆରମ୍ଭ ହେଲେ ଦେହରେ ପ୍ରତିରୋଧକାରୀ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ର ପରିମାଣ ପୂଣି 
ବଢ଼ିଯାଏ ଓ ବର୍ବିତ ଇଷ୍ଟ୍ୋଢେନ୍‌ର ଶଲ୍ତି କମିଯାଏ । ଫଳରେ କର୍କଟ ରୋଗର 
ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ୟ ଆଶାଢନକ ଭାବରେ କମିଯାଏ । କିରୂ ଅପର ପକ୍ଷରେ ରୀତିମତ 
ବ୍ୟାୟାମ ଓ ଖାଦ୍ଯ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କଲେ ମଧ୍ଯ ନାସପାତି ଢାତୀୟ ନାରୀ ମାନଙ୍କର 
ସହଜରେ ଚର୍ବିକ୍ଷୟ ସମ୍ଭବ ହୁଏନାହିଁ । କାରଣ, ନିତମ୍ବ ଓ ଜଙ୍ଘରେ ଯେଉଁ ଚର୍ବି ଗଛିତ 
ହୋଇଯାଏ, ଦେହ ପ୍ରତି ତା'ର ଏକ ଅହେତୁକ ଆକର୍ଷଣ ରହିଥାଏ । ତେଣୁ ତାହା କ୍ଷୟ 
ହେବା ଖୂବ୍‌ କଷ୍ଠ ଓ ସମୟସାପେକ୍ଷ ହୋଇପଡ଼େ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନାସପାତି ଢାତୀୟ 
ନାରୀମାନେ ନିଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ନିଜେ ଶତୁ ବୋଲି କହିଲେ କୌଣସି ଅତ୍ର୍ଲ୍ତି ହୁଏନାହିଁ। 

ସେଓ ବା ନାସପାତି ପରି ଦେହ ବିଷୟରେ ଏତେକଥା ଢାଣିବା ପରେ 
ମନରେ ସ୍ଵତଃ କୌତୁହଳ ଢାତ ହୁଏ ଯେ, ଜଣେ ନାରୀ ନିଜେ କି ଭଳି ଜାଣି ପାରିବ 
ପ୍ରକୃତରେ ତା'ର ଦେହ ସେଓ ପରି ନା ନାସପାତି ପରି ? ଗବେଷକମାନେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
ଏକ ଖୂବ୍‌ ସହଜ ଉପାୟ ବତାଇ ଦେଇଛନ୍ତି। ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ପ୍ରଥମେ ନିଜର 
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ଅଣ୍ଡା ଓ ପରେ ନିତମ୍ବର ମାପ ନେଇଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଅଣ୍ଡାର ମାପକୂ ନିତମ୍ବର ମାପ 
ଦ୍ଵାରା ଭାଗ କରିଦେଲେ ଯଦି ଭାଗଫଳ ୦.୭୫ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହୁଏ, ତା' ହେଲେ ଦେହଟି 
ନାସପାତି ଜାତୀୟ ଏବଂ ଭାଗଫଳ ୦.୭୫ରୁ ଅଧ୍କ ହେଲେ ଦେହଟି ସେଓ ଜାତୀୟ 
ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହୁଏ । 

ଏବେ ଚିନ୍ତା କରାଯାଉ, ନାରୀର ଦେହକୁ ନେଇ ଡାକ୍ତରମାନେ ଦେଇଥ୍‌ବା 
ଉପମା କେତେଦୂର ସମୀଚନ ଏବଂ ଏହାକୁ ଆଖ୍‌ ଆଗରେ ରଖ୍‌ ପ୍ରତ୍ୟେକ ନାରୀ 
ନିଜକୁ ପରଖୁ ନେଇ ଚିନ୍ତା କରୁ; ସେ କାହାପରି ହେବା ଉଚିତ, ସେଓ ନରି, 
ନାସପାତି ପରି ନା ଅୱାର ଗ୍ଲାସ ପରି ? 
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ଏ କଥା ସତ ଯେ, ଦେହର ଗଠନ, ଅଭିବ୍ୃବଵି ଓ କାର୍ଯ୍ୟ କରି ବାର 
ଶଳ୍ତି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ । ଏହି ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଭିନ୍ନ ରୂପରେ ଆମେ ଗ୍ରହଣ 
କରି ଥାଉ । ପୂଷ୍ଠିସାର , ଶ୍ଵେତସାର , ସ୍ନେହସାର , ଜୀବସାର ଓ ଧାତୁ ସାର - 
ଖାଦ୍ୟର ଏହି ପରି ବିଭିନ୍ନ ରୂପ | ଆଗରୁ କୁହାଯାଉଥ୍ଲା ଯେ, ଧାତୁସାର ବା 
ଖଣିଜ ଇବଣର ଦେହ ପାଇଁ ବିଶେଷ କିଛି ଭୂମିକା ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଏହା 
ପ୍ରକୃତରେ ସତ ନୁହେଁ । ଦେହର ଗଠନ ପାଇଁ ଏବଂ ଦେହକୁ ସୁସ୍ଥ ସବଳ 
ତଥା କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କରିବା ପାଇଁ ଧାତୁସାର ମଧ୍ଯ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଧାତୁ ସାର 
ବ୍ୟତିରେକେ ଖାଦ୍ୟ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ହୋଇ ପାରେନାହିଁ ଏବଂ ଦେହରେ ଏହାର 
ଅଭାବ ଜନିତ ବିଭିନ୍ନ ଉପସର୍ଗ ଦେଖାଯାଏ । କାରଣ ଦେହର କେତୋଟି 
ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କାର୍ଯ୍ୟ ଧାତୂ ସାର ଦ୍ଵାର। ହିଁ ସଂପାଦିତ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଧାତୁ ସାର 
ବ୍ୟତୀତ ସେହି କାର୍ଯ୍ୟ ଅସମାହିତ ହୋଇ ବିଭିନ୍ନ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 

ଧାତୁସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥକୁ ଖୋଜିବା ପାଇଁ ଆମକୁ ବିଶେଷ କିଛି 
ପରିଶ୍ରମ କରିବାକୁ ପଡ଼େ ନାହିଁ । ଆମେ ନିତି ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବା ଫଳମୂଳ ତଥା 
ପନିପରିବାରୁ ହିଁ ଏହାକୁ ପାଇଥାଉ । ଏହାକୁ ହଜ୍ଵମ କରିବାକୁ ଶରୀରକୁ ଅଧ୍କ ଶକ୍ତି 
ବିନିଯୋଗ କରିବାକୂ ପଡ଼େନାହିଁ । ଏଗୁଡ଼ିକର ସାରାଂଶ ରକ୍ତରେ ମିଶିବା ପାଇଁ 
ବିଶେଷ କିଛି ରାସାୟନିକ କ୍ରିୟା ଆବଶ୍ୟକ କରେ ନାହିଁ । ଅଥ୍ଥୀତ୍‌ ଏହା ସହଜରେ 
ହଜମ ହୋଇ ରକ୍ତରେ ମିଶିଯାଏ ଓ ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ କାର୍ଯ୍ୟ ସଂପାଦନ 
କରିଥାଏ । ଶରୀରର କଠିନ ଅଂଶ ଯଥା ହାଡ଼, ଦାନ୍ତ ନଖ, କେଶ ଇଦ୍ୟାଦିରେ ଏହି 
ଧାତୁସାର ଗୁଡ଼ିକ ମୁଖ୍ୟତଃ ଠୁଳ ହୋଇ ରହିଥାଏ । 

ଶରୀର ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଧାତୁସାର ବା ଖଣିଜ ଲବଣ 
ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାଏ ଓ ସେତିକି ନପାଇଲେ ଶରୀରରେ ଏହାର ଅଭାବ 
ଜନିତ ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଏହାଦ୍ଵାର। ଶରୀରର କେତେକ 
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ଜରୁ ରୀ ଅଙ୍ଗର କାର୍ଯ୍ୟ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟର ଜୀର୍ଣ୍ଣକ୍ରୟ। ଓ 
ଅବଶୋଷଣକ୍ତିୟା ବ୍ରିଜମ୍ଭିତ ହୁଏ । କାରଣ ଧାତୁସାର ଖାଦ୍ୟକୁ ହଜମ 
କରୁ ଥ୍ବା ବିଭିନ୍ନ ଜଢୀବରସ ତି ଆରି କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ଏହାଛଡ଼ା ଧାତୁସାର ଶରୀରର ଆହୂରି ବହୁ ଉପକାର ମଧ୍ଯ ସାଧନ 
କରିଥାଏ । ରକ୍ତକୁ ଅତ୍ଯନ୍ତ ତରଳ ନକରି ସାମାନ୍ୟ ଗାଢ଼ କରି ରଖୁବାରେ ଏହା 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଦେହର କୌଣସି ଅଂଶ କଟିଯାଇ କିମ୍ବା ଖଣ୍ରିଆ ହୋଇ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହେଲେ ଏହାରି ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବା ସମ୍ଭବ ହୁଏ | ଯଦି ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧି 
ନପାରନ୍ତା, ତେବେ ଅଧ୍କ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେତୁ ମଣିଷର ମୃତ୍ଯୁ ହୋଇଯାନ୍ତା । ଆଗରୁ 
କୁହାଯାଇଛି, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପାଚକରସ ତଥା ଜୀବରସ ତିଆରି କରିବାରେ 
ଧାତୁସାରର ଭୂମିକା ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ଧାତୁସାର ଅଭାବରେ ପାଚକରସର ଖାଦ୍ୟ 
ହଜମ କରିବା ଶନ୍ତି ଦୂର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ | ଯକୃତ୍ରେ ଯେଉଁ ପିର ତିଆରି ହୁଏ; ଅନେକ 
ଧାତୁସାରର ସମଷ୍ଷିରେ ହିଁ ତାହା ତିଆରି ହୋଇଥାଏ । ସ୍ନେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ହଜମ କରିବାରେ ପିତର ହିଁ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । ପାକସ୍ଥଳୀରୁ ଝରୁଥ୍‌ବା 
ଅଧ୍କ ଅମୂକୁ ପ୍ରତିହତ କରିବା ପାଇଁ ଧାତୁସାର ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଦେହର 
କେତେକ ଆବର୍ଜନାକୁ ନିଷ୍କାସନ କରିବାରେ ମଧ୍ଯ ଧାତୁସାର ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ଧାତୁସାରର ଉପସ୍ଥିତି ଯୋଗୁଁ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଯେତେ ଅଧ୍କ ସମୟ ରହିଲେ ମଧ୍ଯ 
ଖାଦ୍ୟ ପଚିଯାଏ ନାହିଁ। 

ମୃତ ତନ୍ତୁକୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତରିତ କରି ନୂତନ ତନ୍ତୁ ତିଆରି କରିବାରେ ଧାତୂସାରର 
ଭୂମିକା ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ । ବିଭିନ୍ନ ତନଧକୁ ଠିକ୍‌ ଆକାରରେ ରଖ୍‌ବା ପାଇଁ ଏହା 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । କେଉଁ ତନ୍ମର ଆକାର କେତେ ବଡ଼ ହେବ, ତାହା ଧାତୁସାର 
ଦ୍ବାରା ହିଁ ନିଣ୍ୀତ ହୋଇଥାଏ । 

ଏହି ସବୂ କଥା ବିଚାର କଲେ ଧାତୂସାର ଆମ ଶରୀର ପାଇଁ କେତେ 
ଉପାଦେୟ, ତାହା ସହଜେ ଅନୁମେୟ । ଆମ ଦେହ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଧାତୁସାର 
ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାଏ । ଦେହ ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକର ଭୂମିକା ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର । କିତୂ ମଜା କଥା 
ହେଉଛି, ସବୁ ପ୍ରକାର ଧାତ୍ସାର ଠିକ୍‌ ଅନୁପାତରେ ଂନରହିଲେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ବି 
ଠିକ୍‌ ଭାବରେ କାମ କରିପାରେ ନାହିଁ । ଗୋଟିକର ଅଭାବରେ ଆଉ ଗୋଟିଏ 
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ଶକ୍ତିହୀନ ଓ ଅସାର ହୋଇଯାଏ । କେତେକ ଧାତୁସାର ଶରୀର ପାଇଁ ଅଧ୍କ 
ପରିମାଣର ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥ୍‌୍ବା ବେଳେ ଆଉ କେତେକ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର 
ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାନ୍ତି । c 

ଶରୀର ଆବଶ୍ୟକ କରୁଥ୍‌ବା ଧାତୁସାରମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
ସାଧାରଣତଃ ମୂଖ୍ୟସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ । ଏକ ପରିସଂଖ୍ୟାନ ଅନୁଯାୟୀ ଶରୀର 
ଯେତେ ପରିମାଣର ଧାତୁସାର ଆବଶ୍ଯକ କରିଥାଏ, ତୀର ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ 
କ୍ୟାଲସିୟମ୍‌ ହିଁ ପୂରଣ କରିଥାଏ । ଆମ ଶର୍ୟର ଓଜନର ଶତକଡ଼ା ଦ୍ରଇଭାଗ. 
ହେଉଛି କ୍ୟାଲସିୟମ୍‌ । ଏହା ବ୍ଯତୀତ ଆଉ ଯେଉଁ ଖଣିଜ ଲବଣ ଆମ ଦେହ 
ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାଏ, ସେଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଫସ୍‌ଫରସ୍‌, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ପଟାସିୟମ୍‌, 
ସଲଫର୍‌, ଆଇରନ୍‌, କପର୍‌, ଜିଙ୍§ଁ,ୁ ଆୟୋଡ଼ିନ୍‌, ମ୍ୟାଗ୍ନେସିୟମ୍‌, କ୍ଲୋର୍ଵାଇଡ଼୍‌, 
ଫ୍ଲୋରାଇଡ଼୍‌ ଏବଂ ସିଲିକା ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ଶରୀର ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଅଧ୍କ 
ପରି ମାଣର ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଛଡ଼ା ବ୍ରୋମିନ୍‌, ଲିଥ୍ୟମ, 
କ୍ୟାଡ଼୍‌ମିୟମ ଆଦି ପରି ଆଉ କେତେକ ଖଣିଜ ଲବଣ ଦେହ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର 
ଆବଶ୍ୟକ କରିଥାଏ । ପରିମାଣ ଯାହା ହେଉନା କାହିଁକି, ଶରୀର ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକର 
ଯେ କିଛି ନା କିଛି ଭୂମିକା ରହିଛି, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 

ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି, ଏହି ଧାତୁସାର ଗୁଡ଼ିକ ଆମେ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା 
ସବୁ ପ୍ରକାର ଫଳ, ମୂଳ, କୋଳି ଏବଂ ପନିପରିବାରୁ ହିଁ ମିଳିଥାଏ । ତେବେ ଉପଯୁକ୍ତ 
ପରିମାଣର ଧାତୁସାର ପାଇବାକୁ ହେଲେ ଏଗୁଡ଼ିକୁ ତଟକା ଏବଂ ଚୋପା ସହ 
ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । କାରଣ ମାଟି ଓ ବାୟୁମଣ୍ଡଳର ସିଧା ସଳଖ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବା 
ଦ୍ଵାରୀ ଏହାର ଚୋପାରେ ହିଁ ଧାତୁସାରତକ ଠୂଳ ହୋଇ ରହିଥାଏ । କଞ୍ଚା 
ଖ୍ଆଯାଉଥ୍ବା ପରିବାକୁ ସାଲାଡ କରି ଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । କେତେକ ଖାଦ୍ଯ 
ବିଜ୍ଞାନୀଙ୍କ ମତରେ କଞ୍ଚାଖ୍‌ଆ ଯାଉଥ୍‌ବା ଫଳ ଓ ପନିପରିବା ସହିତ ରୁଣ ଖାଇବା 
ଅନୁଚିତ । କାରଣ ଲୁଣ ଏକ ଅଜୈବ ଲବଣ (nଠ୮ganic salt} ଓ ଏହା କଞ୍ଚାଫଳ 
ତଥା ପନିପରିବା ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବାବେଳେ ଏଥ୍‌ରେ ଥୁବା ପ୍ରାକୃତିକ ଜୈବ 
ଧାତୁସାର ଗୁଡ଼ିକୁ ଓଇଟ ଅସ୍‌ମୋସିସ୍‌ (Reverse osmosis) ପ୍ରକ୍ରିୟା ଦ୍ଧାରୀ ନଷ୍ଟ 
କରିଦିଏ । କିରୁ ଆଉ କେତେକ ଏହାକୁ ବିଶ୍ବାସ କରଚ୍ିଂ ଡାହିଁ ଓ ଅବାନ୍ତର ବୋଲି 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(୫୯) 


କହନ୍ତି । ତେବେ ଗୋଟିଏ କଥା କହିଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ହେବ ଯେ, କଞ୍ଚାଫଳ ଓ ପନିପରିବା 
ସହିତ ଲୁଣ ଯେତେ କମ୍‌ ଖ୍ଆଯାଇପାରେ, ସେତେ ଭର | 
ଯେତେଦୂର ସମ୍ଭବ ଫଳକୁ ଅନ୍ୟ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ମିଶାଇବା ଅନୁଚିତ । 
କାରଣ ଫଳକୁ ଆଗର ହଜମ ହୋଇ ରହିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି ବିବେଚନା କରାଯାଏ ଓ 
ସେଥ୍ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ସମୟ ଭିତରେ ଏହା ହଜମ ହୋଇଯାଏ । ଅପର ପକ୍ଷେ 
ରନ୍ଧାଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେବାକୁ ଅଧ୍‌କ ସମୟ ନିଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ କୌଣସି ଚନଂ'ଖାଦ୍ଯ 
ସହିତ ଖାଇଲେ ଏହାର ଜୀର୍ଣ୍ଣକ୍ରିୟା ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ଓ ଏଥରେ ଥ୍ବା ଧାତୁ ସାର ଠିକ୍‌ 
ଭାବରେ ଅବଶୋଷିତ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଫଳକୁ ସବୂବେଳେ ଏକକ ଖାଦ୍ୟ 
ହିସାବରେ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଉଚିତ, ଅଥବା ରନ୍ଧାଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଘଣ୍ଟାଏ ଦୂଇଘଣ୍ଟା 
ଆଗରୁ ଖାଇବା ଉଚିତ | ଏହାଦ୍ଵାରା ରନ୍ଧାଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟକୁ ଫଳ ସଂପୂ ତୀର୍ଣ୍ଣ 
.ହୋଇଯାରଥ୍ବ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଆଭିଜାତ୍ୟର ନିଦର୍ଶନ ସ୍ଵରୂପ ମିଲ୍‌ ଶେଷରେ ୪ସଓ, 
କମଳା, ଆମ୍ବ କଦଳୀ ପରି ଫଳ ଖାଇବା କୌଣସି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଲାଭଦାୟକ ନୂହେଁ। 
ସିଝା ପନିପରିବାରେ ଧାତୂସାର ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ । ତେବେ 
ସିଝିବା ପାଇଁ ଯେତିକି ପାଣି ଆବଶ୍ୟକ, ତା'ଠାରୁ ଅଧ୍କ ଦେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ପନି 
ପରିବା ସିଝିବା ପରେ ବଳକା ପାଣିକୁ ନଷ୍ଟ ନକରି ତାହାକୁ ସେଇଥ୍‌ରେ ମାରି ଦେବା 
କିମ୍ବା କାଢ଼ି ସୁପ୍‌ ତିଆରି କରି ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ ! କାରଣ ଏହି ପାଣିରେ ହିଁ ସବୃତକ 
ଧାତୁସାର ରହିଯାଇଥାଏ । ରୋଷେଇ ଶେଷବେଳକୁ ତରକାରିରେ ଲୁଣ ପକାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । କାରଣ ପ୍ରଥମରୁ ଲୁଣ ପିକେଇ ଦେଲେ ପନିପରିନ୍ଧାରେ ଥବା 
ଧାତୁସାରତକ ଲୁଣ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ବାହାରି ଆସେ ଓ ଉତ୍ତାପରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ତରକାରିରେ ଯେତେ କମ୍‌ ଲୁଣ ପଡ଼ିବ, ସେତେ ଭଲ | କାରଣ ପନିପରିବାରେ ମଧ୍ଯ 
ସୋଡ଼ିୟମ, ପଟାସିୟମ ପରି ଇବଣ ରହିଥାଏ ଓ ଏହା ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁସ୍ଵାଦୂ କରେ । 
ତେଣୁ ଅଧ୍କ ଲୁଣ ମିଶାଇ ପରିବାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟକରିବା ଆଦୌ ଉଚିତ ନୂହେଁ 
ତରକାରି ପାଇଁ ପରିବା କାଟିବା ବେଳେ ଏହା ଯେତେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଖଣ୍ଡ 
ହେବ, ସେତେ ଭଲ | କାରଣ ଛୋଟ ଛୋଟ କରି କାଟିଲେ .ପରିବା ଭିତରର ବହୁ 
ଅଂଶ ବାୟୁମଣ୍ଡଳର ସଂସ୍ର୍ଶରେ ଆସେ ଓ ଅମ୍ଚାନ ସାହାଯ୍ୟରେ ଏଥୁରେ କାରଣ 
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ପ୍ରକ୍ରିୟା ସଂଘଟିତ ହୋଇ ଧାତୁସାର ତକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ଆମେ ପରିବା 
ଖାଉ, ଅଥଚ ସେଥ୍ରୁ କୌଣସି ଧାତବ ଲବଣ ପାଇପାରୁ ନାହିଁ । 

ପରିବାକୁ ପ୍ରଥମେ କାଟି ତା'ପରେ .ଧୋଇବା ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ ! 
କିନ୍ତୁ ଏହା ଖୂବ୍‌ କ୍ଷତି କାରକ । ଏହାଦ୍ଵାରୀ ପରିବାରେ ଥୁବା ଧାତବ ଅଂଶ ବହୁ 
ପରିମାଣରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପରିବାକୂ ପ୍ରଥମେ ଭଲକରି ଧୋଇ 
ଦେଇ ତା” ପରେ କାଟିବା ଉଚିତ । ପୂଣି ରୋଷେଇ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୃତ ହେବା ମାତ୍ରେ ହିଁ 
ପରିବା କାଟିବା ଆବଶ୍ୟକ । ପରିବାକୁ ବହୁ ପୂର୍ବରୁ କାଟି ଧୋଇଦେଲେ ଏଥ୍‌ରୁ ମଧ୍ଯ 
ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ହେତୁ ଧାତବ ଲବଣତକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଅନେକଙ୍କ ଧାରଣା, 
କଟା ପରିବା ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍ଦେଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଅତୁଟ ରହିଯାଏ 1 କିନ୍ଧୁ ଏହା 
ଏକ ରୁଇ୍‌ ଧାରଣା । ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖୁବାକୁ ହେଲେ ଗୋଟା ପରିବା ହିଁ ରଖୁବା 
ଆବଶ୍ୟକ । କଟା ପରିବା ରଖ୍ଲେ ଏଥୁରେ ଥ୍ବା ଧାତବ ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । 

ଫଳ ଖାଇବାବେଳେ ମଧ୍ଯ ଗୋଟିଏ କଥା ମନେ ରଖ୍ବା ରଚିତ ଯେ, 
ଏହାକୁ କାଟି ଖାଇବା ଅପେକ୍ଷା ଚୋପାଲଗା ଗୋଟା ଖାଇବା ଭଲ । ଯେଉଁ ଫଳରୁ 
ଚୋପା ଛଡ଼ାଇବା ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ, ସେଥ୍ରୁ ଚୋପାକୁ ଖୁବ୍‌ ପତଳା କରି ଛଡ଼ାଇବା 
ଦରକାର | କଟା ଫଳକୁ ମଧ୍ଯ ଅଧ୍କ ସମୟ ରଖୁବା ଅନୁଚିତ ! 

ଫଳ ଓ ପରିପରିବା ବ୍ଯତୀତ ଗହମ, ଢିଙ୍କିକୂଟା ଚାଉଳ, ନଡ଼ିଆ, 
ଘୋଳଦହି ଏବଂ ଗଢା ମାରିଥ୍ବା ମୁଗ, ହରଡ଼, ବୁଟ, ମଟର, ଚିନାବାଦାମରୁ ମଧ୍ଯ 
କିଛି ପରିମାଣର ଧାତୂସାର ମିଳିଥାଏ । ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହାର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ 
ବଢ଼ାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଧାତୁସାର ଆମ ଦେହ ପାଇଁ ଏକ ଜରୁରୀ ଆବଶ୍ୟକତା ଏବଂ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଖାଇ ପ୍ରକୃତିର ଗନ୍ତାଘରରୁ ଏହାକର ସଂଗ୍ରହ କରିବା ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କର 
କର୍ଗବ୍ୟ ହେବା ଉଚିତ । ନହେଲେ ଆମେ ନିଜେ ହିଁ ଆମର ଶତ୍ରୁ ହେବା, ଏଥ୍‌ରେ 
କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 
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ପରିବେଶ ପ୍ରଦୂଷଣ ଓ ଆମ ଆଖ୍‌ 


ପରିବେଶ ସହିତ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସଂପର୍କ କଂଣ ଓ ପରିବେଶ ପ୍ରଦୂଷିତ 
ହେଲେ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କିଭଳି ନଷ୍ଟ ହୁଏ, ତାହା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ସେଥୁପାଇଁ ପରିବେଶ 
ପ୍ରଦୂଷଣ ଉପରେ ଆଜିକାଲି ବହୁତ ବଡ଼ ବଡ଼ କଥା କୁହାଯାଉଛି ଓ ତାହାର ପ୍ରତିକାର 
ଉପରେ ଢୋର ଦିଆଯାଉଛି । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଉପରେ ପଦେ କିଛି କହିବା 
ବେଳେ ପରିବେଶ ସୁରକ୍ଷା ଦିଗରେ ଯତ୍ନବାନ ହେବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଉଛି । 
`” ମଣିଷର ଦେହ ବତୁ ଅଙ୍ଗ ଓ ବିଭାଗ ଦ୍ଵାରା ଗଠିତ । ଆଖ୍‌ ଆମ ଶରୀରର 
ସବୁଠାରୁ ସୃକ୍ଷୃତମ ଅଙ୍ଗ ଓ ଦେହ ପାଇଁ ଏହା ଏତେ ମୂଲ୍ୟବାନ ଯେ କୌଣସ 
ପଖିମାଣର ସୁନା ବା ହୀରା ମଧ୍ଯ ଏହା ସହିତ ସମାନ ହେବ ନାହିଁ । ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ 
ମତରେ, ଏହା ହେଉଛି ମସ୍ତିଷ୍ଠର ଏକମାତ୍ର ଅଂଶ, ଯେ କି ବାହାରକୁ ଉନ୍ମକ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଏକ ପ୍ରଦୂଷିତ ପରିବେଶ ଆଖ୍ପାଇଁ ଯାବତୀୟ ଅସୁବିଧା 
ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ସାମାନ୍ୟ ସାବଧାନ ନ ରହିଲେ ଏହା ହୁଏତ ଆଖ୍‌ର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତିକୁ 
ସବୁଦିନ ପାଇଁ ନଷ୍ଟ କରିଦେଇ ପାରେ । 
ଆମେ ଜାଣୁ, ଆମ ପରିବେଶ ଭୌତିକ, ରାସାୟନିକ ଓ ଜୈବିକ ଆଦି 
ବିଭିନ୍ନ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ ¦ ଜଳ, ବାୟୁ, ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଓ ବାଷ୍ଟ, ଆଲୋକ, 
ବିକିରଣ, ପାଣିପାଗ, ରତୁ, ଢୀବାଣୁ3 ଭୂତାଣୁ ଆଦି ଆମ ପରିବେଶର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ | 
ଏଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରଦୂଷଣ ହେଲେ ଆଖ୍‌ ଉପରେ କିଛି ନା କିଛି ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । 
ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ପ୍ରଥମେ ଜଳ କଥା ବିଚାର କରାଯାଉ | ଜଳ ଆମର 
ଢୀବନ ଶରୀର ପାଇଁ ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକତା | ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ ପ୍ରତି ମୃହୁର୍ଗରେ 
ଆମେ ଜଳ ଦରକାର କରିଥାଉ । ତେଣୁ ଜଳ ଦୂଷିତ ହେଲେ ଆମ ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ସହିତ ଆଖୁର ମଧ୍ଯ ଅଶେଷ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । ଦୂଷିତ ଜଳରେ ସ୍ମାନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଓ 
ଏକାଧ୍‌୍କ ଲୋକ ଗୋଟିଏ ସନ୍ତରଣାଗାରରେ ସନ୍ତରଣ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଆଖ୍‌ର ବିଭିନ୍ନ 
ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ସେଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ଇନ୍‌କ୍ଲଜନ କଂଜକ୍‌ଟିଭାଇଟିସ୍‌, 
ସୁଇମିଂପୂଲ କଂକ୍ଟିଭାଇଟିସ୍‌, ଅକୁଲୋ ସ୍ପୋରିଡ଼ିଆସିସ୍‌, ଟ୍ରାକୋମା ଓ 
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କେରାଟାଇଟିସ୍‌ ଆଦି ରୋଗ ପ୍ରଧାନ | ଏଗୁଡ଼ିକ ରୋଗୀକୁ ଖୁବ୍‌ କଷ୍ଠ ଦେଇଥାଏ । 
ଦୂଷିତ ପାଣିରେ ଆଖ୍‌ ଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା ମଧ୍ଯ ଏହି ସବୁ ସମସ୍ୟା ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । 
ତା” ଛଡ଼ା ପାନୀୟ ଜଳରେ ଆୟୋଡ଼ିନ୍‌ର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ଗଳଜଦଶ୍ଡ ନାମକ ଏକ 
ରୋଗ ହୁଏ । ଏଥ୍‌ରେ ଆଖ୍‌ର ଏକ ବଡ଼ ସମସ୍ଯା ଉପୂଜି ଥାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ଆଖ୍ଡୋଳା ବାହାରକୁ ବାହାରି ଆସେ ଓ ମୁହଁ ଖୁବ୍‌ ଅସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯାଏ । ଏହି 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଏକଜୋପ୍‌ଥାଲ୍ମସ୍‌ ବା ଟୋସିସ୍‌ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ପାନୀୟ ଜଳରେ 
ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ଆୟୋଡ଼ିନ୍‌ ମିଶାଇ ପାନକଲେ ଏହି ଅବସ୍ଥା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ସୁଧରିୟ ଯାଏ ! I 
ଜଳପରି ବାୟୁ ମଧ୍ୟ ଆମର ଅନ୍ୟ ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକତା ଓ ଏହା ଦୂଷିତ ହେଲେ 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଆଖ୍‌ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ବାୟୁରେ ସାଧାରଣତଃ ଧୂଳି, ଧଆଁ, 
ପରାଗରେଣୁ ଏବଂ ଆହ୍ୂରି ଅନେକ ବିଷାକ୍ତ ଅଣୁ ଭରପୂର ହୋଇ ରହିଥାନ୍ତି । 
ଏଗୁଡ଼ିକ ଆଖିରେ ଜ୍ଵଳନ ଓ ଆଇଜି ସୃଷ୍ଟି କରନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାରା ଆଖ୍‌ ନାଲି ପଡ଼ିଯାଏ ଓ 
ଆଖ୍‌ରୁ ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣରେ ପାଣି ଗଡ଼େ । ଆଖି କୁଣ୍ଡାଇ ହୋଇ ବ୍ୟଥା ହୁଏ । 
ବାହାରକୁ ବାହାରୁଥ୍ବା ବେଳେ ଆଖ୍ରେ ଚଷମା ପିନ୍ଧୁଥୁଲେ ଏବଂ ଧୂଳି, ଧୂଆଁଠାରୁ 
ଦୂରେଇ ରହିଲେ ଏଥ୍‌ରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳିଥାଏ । 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ରାସାୟନିକ ବାଷ୍ପ ଆଖୁର ପ୍ରଧାନ ଶତ୍ରୁ ଭାବରେ ପରିଗଣିତ 
ହୋଇଥାନ୍ତି । ସଭ୍ୟତାର ଅଗ୍ରଗତି ସହିତ ବିଭିନ୍ନ ଯନ୍ତ୍ରଚାଳିତ ଯାନ ଓ କଳ କାରଖାନା 
ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲିଛି । ଏହି ସବୁରୁ ନିର୍ଗତ କାର୍ବନ୍‌ ଡାଇଅକ୍‌ସାଇଡ଼୍‌, କାର୍ବନ 
ମନୋକ୍‌ସାଇଡ଼୍‌, ନାଇଟ୍ରୋଜେନ୍‌ ମଷ୍ାର୍ଡ଼, ଫସ୍କିନ୍‌, ମିଥାଇଲ୍‌ ଆଇସୋସିଆନାଇଡ଼୍‌ 
ଓ କ୍ଲୋରୋ ଫରୋ କାର୍ବନ୍‌ ଆଦି ରାସାୟନିକ ବାଷ୍ପ ଗୁଡ଼ିକ ଆଖୁ ପାଇଁ କେତେ ଯେ 
ବିପଦଜନକ, ତାହା ସହଜରେ ବିଶ୍ଵାସ କରି ହୁଏନାହିଁ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଏତେ ବିଷାକ୍ତ ଯେ, 
ସାମାନ୍ୟ ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ମଧ୍ଯ ଆଖୁର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଲୋପ ପାଇଯାଇ ପାରେ । 
ଭୋପାଳ ଗ୍ୟାସ୍‌ ଦୂର୍ଘଟଣ। ଏହାର ଏକ ଜ୍ଵଳନ୍ତ ଉଦାହରଣ ।! କଳ କାରଖାନା 
ଗୁଡ଼ିକରେ କାମ କରିବା ବେଳେ ମୁହଁ ଓ ଆଖୁରେ ପ୍ରତିରୋଧକାରୀ ମୁଖା ପିନ୍ଧିଲେ 
ଏହି ଦୂର୍ଘଟଣାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିଥାଏ । 

ପୋଲିସ୍‌ ମାନେ ବ୍ଯବହାର କରୁଥ୍‌ବା ଲୁହବୂହା ବାଷ୍ତ ମଧ୍ଯ ଆଖୁପାଇଁ 
ବିପଜନକ । ଏହା ଅତି ବେଶି କ୍ଷତିକାରକ ନହେଲେ ମଧ୍ଯ ବେଳେ ବେଳ ଏହା ଦ୍ଵାରୀ 
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ଆଖ୍‌ ଲାଲ୍‌ ପଡ଼ିଯାଏ ଓ ପ୍ରଚୂର ପାଣି ଗଡ଼େ । ଆଖୁ ପୋଡ଼ା ଜଳା କରେ ଓ ସାମୟିକ 
ଭାବରେ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ଲୋପ ପାଇଯାଏ । କେତେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହାର ପରିବର୍ତୀ 
ଅବସ୍ଥା ସ୍ଵରୂପଂ ଦୀର୍ଘଦିନ ଧରି ଆଖୁକୂ ଝାପ୍‌ସା ଦେଖାଯାଏ । ତେଣୁ ପୋଲିସ୍‌ 
ଗଣ୍ଡଗୋଳରୁ ଦୂରେଇ ରହିବା ସବୁଠୁଁ ନିରାପଦ । 

ପ୍ରଖର ସୂର୍ଯ୍ୟତାପ ଆଖ୍ର ଅଶେଷ କ୍ଷତି କରିଥାଏ । ଏହା ଆଖ୍‌ ଡୋଳାର 
କିଛି ତନ୍ତୁ ବୃଦି କରିବା ଫଳରେ ଟେରିଜିଅମ୍‌ ନାମକ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ସୂର୍ଯ୍ୟର 
ଅଲ୍‌ଟ୍ରା ଭାୟୋଲେଟ୍‌ ରଶ୍ବି ଅଂଶର ଆବରଣ ଝିଲ୍ଲୀକୁ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ ଓ ଯବକାଚକୁ 
କଠିନ କରିଦେଇ ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଏହା ରେଟିନାକୁ ପୋଡ଼ି ଦେଇ 
ମଣିଷକୁ ଅନ୍ଧ କରିଦିଏ । ସେଇଥ୍ପାଇଁ ଖାଲି ଆଖ୍ରେ ସୂର୍ଯ୍ୟୋପରାଗ ଦେଖ୍ବାପାଇଁ 
ସାଧାରଣତଃ ବାରଣ କରାଯାଇଥାଏ ! ଏକ ଧଳା ଚିକ୍ଟଣ ବରଫ ଖଣ୍ଡ ଉପରେ 
ସୂର୍ଯ୍ୟରଶ୍ଚି ପଡ଼ି ତାହା ପ୍ରତିଫଳିତ ହୋଇ ଆଖ୍‌ରେ ପଡ଼ିଲେ ରେଟିନା ପୋଡ଼ିଯାଇ 
ମଣିଷ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଏ । ଏହାକୁ ସ୍ପୋ ବ୍ଲାଇଣ୍ଡନେସ୍‌ ବୋଲି କହାଯାଏ । ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରିକ୍‌ 
ଡ୍ଜେଇଡ଼ିଂ ପାଖରୁ ଯେଉଁ ଉଚ୍ଵଳ ଆଲୋକର ଛିଟ। ବାହାରେ, ତାହା ମଧ୍ଯ 
ଅଲଟ୍ରାଭାୟୋଲେଟ୍‌ ରଶ୍ମିର ଏକ ରୂପ । ଏହା ଫଟୋପ୍‌ଥାଲ୍‌ମିଆ ନାମକ ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଟିକରେ ଓ ରେଟିନାକୁ ପୋଡ଼ିଦେଇ ମଣିଷକୁ ଅନ୍ଧ କରିଦିଏ । ଏହାଛଡ଼ା କାଚ 
କାରଖାନା ଓ ଲୂହା କାରଖାନାମାନଙ୍କର ଉତ୍ତପ୍ତ ଚୂଲାରୁ ବାହାରୁଥ୍ବା ଅତି ଉଚ୍ଵ୍‌ଚ 
ଇନ୍‌ଫ୍ରାରେଡ଼୍‌ ରଶ୍ମି ଆଖ୍‌ରେ ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ଗାଁଜ଼ ରଙ୍ଗର କଳା ଚଷମା ଓ ଆଲୋକ ପ୍ରତିରୋଧକ ମୁଖା ‹ ହିଁ କେବଳ ଏହି 
ଅସୁବିଧାରୁ ମଣିଷକୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । 

ଉଜ୍ବଳ ଆଲୋକ ପରି ଅତି ମିଞ୍ଜି ମିଞ୍ଜି ଆଲୋକ ମଧ୍ଯ ଆଖରେ ସମସ୍ୟା 
ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଏପରି ଆଲୋକରେ ପଢ଼ିଲେ ଆଖ୍‌ର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି କମିଯାଏ । କୋଇଲା 
ଖଣିର ମିଞ୍ଜ ମିଞ୍ଚି ଆଲୋକ ସେଠାରେ କାମ କରୁଥ୍‌ବା କର୍ମଚାରୀ ଓ 
ଶ୍ରମିକମାନଙ୍କଠାରେ ମାଇନର୍ସ ନିଷ୍ଟାଗମସ୍‌ ନାମକ ଏକ ପ୍ରକାର ଆଖି ରୋଗର 
କାରଣ ହୁଏ | ଏଥୁରେ ଆଖ୍ର ଡୋଳା ସବୁବେଳେ ଚାଳିତ ହେଉଥାଏ, କେତେବେଳ 
ହେଲେ ସ୍ଥିର ରହେନାହିଁ। ଏହା ଖୁବ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦାୟକ । 

ଏକ୍ସରେ”, କସ୍ଟମିକ୍‌ରେ” ଓ ବିଭିନ୍ନ ଆଣବିକ ଅସ୍ତରୁ ନିର୍ଗତ 
ହେଉଥ୍ବା ବିକିରଣ ରଶ୍ତି ମଧ୍ଯ ଆଖ୍‌ର ଦୃଷ୍ଚିଶନ୍ତି ନଷ୍ଟ କରି ବାରେ ପ୍ରମୂଖ 
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ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରି ଥାଏ । ଏହାର ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସୁଥ୍ବା ଲୋକମାନେ ଯେ 
କେବଳ ଏହାଦ୍ଵାର! ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି, ତାହା ନୁହେଁ, ପୂରୁଷ ପୂରୂଷ ଧରି 
ସେମାନଙ୍କ ନାତି ଅଣନାତିମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହା ଭୋଗି ଥାନ୍ତି । 

ଏଥ୍‌ଯୋଗୁଁ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥ୍‌ବା ସମସ୍ଯା ଗୂଡ଼ିକ ଭିତରେ ରେଡ଼ିଏସନ୍‌ 
କେରାଟାଇଟିସ୍‌, କଂଜକ୍ଟିଭାଇଟିସ୍‌, ରେଟିନାଲ ଡିଢେନେରେସନ୍‌ ଓ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ 
ଆଦି ପ୍ରଧାନ | ତେଣୁ ଏହିସବୂ ବିକିରଣଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 

ଶବ୍ଦ ପ୍ରଦୂଷଣ, ଅଲ୍‌ଟ୍ଟାସୋନିକ୍‌ ପ୍ରଦୂଷଣ ଓ ବାୟୁ ମଣ୍ଡଳର ଚାପର 
ତାରତମ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଆଖ୍‌ ଉପରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ ! ଏହାଦ୍ଵାରା ଆଖୁର 
ଭିତର ଅଂଶ ଅନେକ ସମୟରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଅତି ବେଗଗାମୀ ଟ୍ରେନ୍‌ କିମ୍ବା 
ଉଡ଼ାଢାହାଜରେ ଯାତ୍ରାକଲାବେଳେ ଏହି କାରଣରୁ ଆଖ୍ରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୋଇଥାଏ । 

ଆଖ୍ଧରା, ଟ୍ରାକୋମା, କେରାଟାଇଟିସ୍‌ ଓ କର୍ଶ୍ଣଧଆାଇ ଅଲସର୍‌ ଆଦି ରୋଗ 
ଭୋଗୁଥ୍‌ବା ଭୋକଙ୍କର ସିଧା ସଳଖ ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସିଲେ ଏହା ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ 
ଅନ୍ୟକୁ ବ୍ୟାପିଯାଏ । କାରଣ ଏଗୁଡ଼ିକ ସାଘାଂତିକ ଡିଆଁ ରୋଗ ଓ ଏକ ସମୟରେ 
ଅନେକ ଲୋକଙ୍କୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିଥାଏ । ଏଥ୍‌ରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବାକୂ ବ୍ଯକ୍ତିଗତ 
ସାବଧାନ୍ତା ହିଁ ଯଥେଷ୍ଟ । 

ସଡ଼କ ଦୂର୍ଘଟଣା ତଥା ବାଣ ଓ ମୁନିଆଁ ଅସ୍ତ୍ରଶସ୍ତ୍ର ବ୍ୟବହାରରେ 
ଅସାବଧାନତା ଦ୍ଵାରା ଆଖ୍‌ ଅନେକ ସମୟରର ଦୁର୍ଘଟଣା ଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ । ଛୋଟ ପିଲାମାନେ ଏକାକୀ ଶୋଇଥ୍‌ବା ବେଳେ ସେମାନଙ୍କ ଆଖ୍‌କୁ 
କୂଆ, ବଣି ଆଦି ଖୁମି ଦେବାର ମଧ୍ଯ ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରହିଛି । ପିମ୍ଚର୍ଡ। ଜନ୍ଦା, ସବାଳନୁଆ, ଉଇ 
ପ୍ରଭୃତି ମଧ୍ଯ ଆଖିକୁ ଆକ୍ରମଣ କରି ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରଚ୍ତି । ତା' ଛଡ଼ା ଜୀବାଣ୍ଡ, 
ଭୂତାଣୁ, ଛତ୍ରକ ଆଦି ଆଖୁର ଶତୁ ହୋଇ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଜନ୍ମାଇଥାନ୍ତି । ସାମାନ୍ଯ 
ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ଏହି ସବ୍ର ଦୁର୍ଘଟଣା ସାଧାରଣତଃ ଘଟେ ନାହିଁ। 

ଉତ୍ତମ ଦୃଷ୍ଟିଶର୍ତି ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟର, ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ରହିଛି ଯେ ଏହା 
କେହି ଅସ୍ଵୀକାର କରିବେ ନାହିଁ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ କେତେକ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ନିଦିଷ୍ଠ ଭାବରେ ଆଖ୍‌ର ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି ବର୍ଣ୍ଣନା କରିଛନ୍ତି । ମୂଳା, ଗାଜର, ବିଟ୍‌, 
ସାଇଗମ୍‌, ଶାଗ, ହଳଦିଆ ଫଳ ଆଦି ଏହି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ । ଏଥୁରେ ପ୍ରଚୂର 
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ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ” ରହିଥାଏ । ଏହାର ଅଭାବରେ ଅନ୍ଧାରକଣା ରୋଗ ହୁଏ 
ଓ ଆଖ୍ରେ ଧଳା ଧଳା ଦାଗ ଦେଖାଯାଏ । ଏହି ଅବସ୍ଥା ଲାଗି ରହିଲେ 
କେରାଟୋମାଲାସିଆ ନାମକ ଏକ ରୋଗ ହୋଇ ଆଖ୍‌ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ 
ଆଖ୍ର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଏହି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ଅପମିଶ୍ରଣ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଆଖୁର କ୍ଷତି କରିଥାଏ । ଆଜିକାଲି ସୋରିଶ ତେଲରେ ଯେଉଁ 
ଆଜ୍ଚିମନ୍‌ ମିଶାଯାଇ ଅପମିଶ୍ରଣ କରାଯାଉଛି, ତାହା ଆଖ୍ରେ ଗୁକୋମା ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି 
କରୁଛି । ଧୂମପାନ ଓ ମଦ୍ଯପାନ ମଧ୍ଯ ଆଖ୍‌ରେ ଥ୍ବା ରେଟିନାର ଅଶେଷ କ୍ଷତି 
କରିଥାଏ । “ 

ବିଭିନ୍ନ ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ, ଯଥା- ଆର୍ସେନିକ୍‌, ଲେଡ଼୍‌, ମର୍୍ତରୀ 
ହାଇଡ୍ରୋକାର୍ବନ ଡେରିଭେଟିଭ୍‌, ବେଞ୍ଚନ୍‌ ଡେରିଭେଟିଭ୍‌ ଏବଂ କସ୍‌ମେଟିକ୍ସ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତି 
ଯେତେବେଳେ ଆଖ୍ର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସେ, ଆଖ୍ରେ ସାଘାଂତିକ ପ୍ରଦାହ ସୃଷ୍ଟିକରେ । 
ବାରମ୍ବାର ଏଗୁଡ଼ିକର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିଲେ ଆଖ୍ର ଅଶେଷ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । 

ବସନ୍ତ ରତୁରେ ବିଭିନ୍ନ ଫୁଲର ପରାଗରେଣୁ ପବନରେ ଉଡ଼ି ଆସି ଆଖ୍‌ରେ 
ପଡ଼ନ୍ତି ଓ ସଂ କ୍ୟାଟାର୍‌' ନାମକ ଏକ ପ୍ରକାର ଆଖ୍‌ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରନ୍ତି । ଏଥୁରେ 
ଆଖ୍‌ ଖୁବ୍‌ ନାଲି ପଡ଼ିଯାଇ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ ଓ ଆଖ୍ରୁ ସୂତା ବାହାରିବା ଭଳି ମଇଳା ସବୂ 
ବାହାରେ | ଏହା ଆଖ୍କୁ ଖୁବ୍‌ କଷ୍ଟ ଦିଏ । ତେଣୁ ବସନ୍ତ ରତୁରେ ଫୁଲ ବଗିଚା କିମ୍ବା 
ପାର୍କମାନଙ୍କରେ ବ୍ରଲୁଥ୍ବା ବେଳେ ଆଖି ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଆମର କେତେକ ବଦଭ୍ୟାସ ମଧ ଆଖୁ ପାଇଁ ସମସ୍ୟା ହୋଇଯାଏ । ଖୁବ୍‌ 
ଉଜ୍ଵ୍‌ଜ କିମ୍ବା ମିଞ୍ଜି ମିଞ୍ଜି ଆଲୋକରେ ପଢ଼ିବା, ଶୋଇ କରି ପଢ଼ିବା, ଖୁବ୍‌ ପାଖରେ 
ବସି ଟି.ଭି. ଦେଖିବା, ଅନ୍ଧାର ଘରେ ଟି.ଭି କିମ୍ବା ଭିଡ଼ିଓ ଦେଖ୍‌ବା ଏବଂ ପଣ୍ଡା 
ମରାମତି, ସିଲେଇ, ଉଚର୍ବୁଣ। ଓ ଗହଣା ତିଆରି ଭଳି ଆଖ୍‌ ନିକୁଟା କାମ କରିବା 
ଦ୍ଵାରା ଆଖୁରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଦୃଷ୍ଟିଦୋଷ ସୃଷ୍ଟିହୁଏ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପରିବେଶ ସହିତ ଆମ ଆଖ୍‌ର ସଂପର୍କ କେତେ ନିବିଡ଼, 
ତାହା ସହଜରେ ଅନୁମେୟ । ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ସତର୍କ ନ ରହିଲେ ଅଚିରେ ଆଖୁର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି 
ନଷ୍ଟ ହେବା ସହିତ ˆ ଭିନ୍ନ ଆଖ୍ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇ ଘାଣ୍ଟି ହେବା ହିଁ ସାର ହୁଏ । 
ଣଚ ଶ୍ 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ପୋଷାକ 


ଏକଥା ସତ୍ୟ ଯେ, ପୃଥ୍ବୀର ଆଦି ମାନବ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଉଲଗ୍ନ ଥୁଲା । ବିଭିନ୍ନ 
ପୂରାଣ, ଶାସ୍ତ୍ର କିମ୍ଭଦନ୍ତୀଃ ଚଳଚ୍ଚିତ୍ର ଆଦିରୁ ଯାହା ଜଣାପଡ଼େ, ପୃଥ୍ବୀର ପ୍ରଥମ 
ମଣିଷ ଆଦାମ୍‌ ଓ ଇଭ୍‌ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ରୂପେ ଉଲଗ୍ନ ଓ ଲଜ୍କାହୀନ ଥ୍‌ଲେ । ଯେଉଁଦିନ 
ସେମାନେ ନିଷିଦ୍ଧ ଫଳକୁ ଭକ୍ଷଣ କରିଥୁଲେ, ସେହିଦିନଠାରୁ ସେମାନଙ୍କ ମନରେ 
ଲଜ୍ଵାଭାବ ଓ କାମୋଦଦୀପନା ଜାତ ହୋଇଥଲା । କାମୋଦ୍ଦୀପନା ପ୍ରଶମିତ ହେବା 
ପରେ ଲଜ୍ା କ'ଣ ସେମାନେ ଅନୁଭବ କରିଥଲେ ଓ ନିଜର ଗୁପ୍ତାଙ୍ଗକୁ ଲୁଚାଇବା 
ପାଇଁ ଗଛର ପତ୍ର, ବଳ୍କଳ, ଘାସ, ଲତା ଆଦି ବ୍ୟବହାର କରିଥ୍‌ଲେ । 

ଇତିହାସର ବିବର୍ରନ ବାଦ ଅନୁଧ୍ୟାନ କଲେ ଜଣାଯାଏ, ପୃଥ୍ବୀର ପ୍ରଥମ 
ମଣିଷ ଉତ୍ଲଗ୍ନ ଅବସ୍ଥାରେ ହିଁ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥଲା ଓ ବଣ ଜଙ୍ଗଲରେ ବୂଲି ଫଳ ମୂଳ 
ଖାଇ ନିଜର ଢୀବନ ବିତାଉଥ୍‌ଲା | ଧୀରେ ଧୀରେ ତା'ମନରେ ଲଜ୍ନାଭାବ ସୃଷ୍ଟିହେଲା 
ଓ ଏହାର ନିବାରଣ ପାଇଁ ସେ ସେହିପରି ଗଛର ପତ୍ର, ବଳ୍‌୍କଳ ଇତ୍ୟାଦି ବ୍ୟବହାର 
କଲା । ତା'ପରେ ସଂଖ୍ଯା ବଢ଼ିବାରୁ ମଣିଷ ତା'ର ପରିବାର ଗଢ଼ିଲା, ସମାଜ 
ଗଢ଼ିଲା, ଢାଡି ଗଢ଼ିଲା, ଦେଶ ଗଢ଼ିଲା ଓ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଉନ୍ନତ ହୋଇ ସଭ୍ୟ ଶିକ୍ଷିତ 
ହେବାକୁ ଲାଗିଲା । ତା'ର ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ଦଦଳି ଗଲା ଓ ଲଜ୍ା ନିବାରଣ ପାଇଁ ସ୍ତ୍ରୀ 
ପୂରୁଷ ଭେଦରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପୋଷାକ ଆବଶ୍ୟକ କଲା। 

ମଣିଷର ରୁଚି, ଚଜଣି ତଥା ସମାଜର ଆବଶ୍ୟକତାକୁ ନେଇ ପୋଷାକର 
ରୂପ ବଦଳିବାକୁ ଲାଗିଲା । ସେହିପରି ଜାତି, ସ୍ଥାନ, କାଳ, ପାତ୍ର ଭେଦରେ ମଧ୍ଯ 
ପୋଷାକର ଚାହିଦା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ହେଲା । ଶେଷରେ ମଣିଷର ପୋଷାକ ଏଭଳି 
ଏକ ଅବସ୍ଥାରେ ଆସି ପହଞ୍ଚଲା, ଏଇଥୁରୁ ମଣିଷକୁ ଚିହ୍ନିହେଲା, ତାର ଜାତିକୁ 
ଚିହ୍ନିହେଇା, ତା'ର ଦେଶକୁ ମଧ୍ଯ ଚିହ୍ନିହେଲା । ଚେହେରାକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରିବାରେ 
ମଧ୍ଯ ପୋଷାକ ଏକ ଗୁରୂତ୍ୃପୂର୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କଲା । ‘ଭେକ ଦେଖ୍‌ ଭିକ” ପରି 
ରଢ଼ି ସାହିତ୍ୟରେ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଗଲା। 
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ତେବେ ଏଇଠି ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ, କେବଳ ନିଜର ଲଜ୍ଜା ନିବାରଣ ପାଇଁ 
ଓ ଚେହେରାକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରିବା ପାଇଁ ମଣିଷ ପୋଷାକ ଆବଶ୍ୟକ କରେ, ନା 
ତା'ର ଦେହ ତଥା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସହିତ ଏହାର ଆଉ କିଛି ସଂପର୍କ ରହିଛି ? ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବିଜ୍ଞାନୀ 
ମାନଙ୍କ ମତରେ ଲଜା ନିବାରଣ ପୋଷାକର ମୌଳିକ ଲକ୍ଷ୍ଯ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ 
ମଣିଷର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ଏହାର ପ୍ରଭାବ ବେଶ୍‌ ଗୁରୁତ୍ସପୂର୍ଣ । ପୃଥ୍ବୀର ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପ୍ରାଣୀ ଓ ଉତ୍ତିଦ ସେମାନଙ୍କ ଜୀବନ ଧାରଣ ପାଇଁ ଯେପରି ପ୍ରାକୃତିକ ଆଲୋକ ଓ 
ବାୟୁ ଆବଶ୍ଯକ କରନ୍ତି, ମଣିଷ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ସେହିପରି ଆବଶ୍ୟକ କରେ । ମଣଷର 
ଦେହର ଚର୍ମ ହିଁ ପ୍ରକୃତିରୁ ଏହି ଆଲୋକ ଓ ବାୟୁକୁ ଆହରଣ କରି ଶରୀରକୁ 
ଯୋଗାଇଥାଏ । ତେଣୁ ଆମର ପୋଷାକ ଏଭଳି ହେବା ଦରକାର, ଯେପରି ତାହା 
ଲଜା ନିବାରଣ କରୁଥ୍‌ବ, ଚେହେରାକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରୁଥ୍ବ ଏବଂ ଚର୍ମକୁ ତା'ର 
ମୌଳିକ ଲକ୍ଷ୍ୟ ସାଧନ କରିବାରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କର ନଥ୍ବ | ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପୋଷ' ଜର 
ରଙ୍ଗ, ତନୁ ଓ ଆକାର ଉପରେ ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ପ୍ରଥମେ ପୋଷାକର ରଙ୍ଗ କଥା ବିଚାର କରାଯାଉ । ମଣିଷ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଚର୍ମ 
ଉପରେ ରଙ୍ଗର ପ୍ରଭାବ ବିଷୟରେ ବହୁ କଥା କୁହାଯାଇଛି । କିନ୍ଧୁ ପୋଷାକର ରଙ୍ଗ 
ବିଷୟରେ ବିଚାର କରିବା ବେଳେ ଏତିକି କହିଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ହେବ ଯେ, ଧଳା ରଙ୍ଗର 
ପୋଷାକ ଦେହ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ସବୌଜୁଷ୍ଟ । କାରଣ ଧଳାରଙ୍ଗ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର 
ତାପକୁ ଶୋଷି ନେଇ ପାରେ ନାହିଁ ଓ ଯେତିକି ଶୋଷିଥାଏ, ତାହାକୁ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଛାଡି 
ଦେଇପାରେ । ଫଳରେ ଶରୀରରେ ଅଧ୍କି ଉଷ୍ଠତା ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ନାହିଁ ଓ ଖୁବ୍‌ 
ଆରାମ ଲାଗେ । ଅପର ପକ୍ଷେ ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗର ପୋଷାକ ଅଧ୍କ ତାପ ଶୋଷିନିଏ ଓ 
ତାହାକୁ ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଧରି ରଖେ | ଫଳରେ ଦେହକୁ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଉଷ୍ଠ ଅନୁଭୂତ ହୁଏ ଓ 
ଖୁବ୍‌ ଅଶ୍ବସ୍ତି ଲାଗେ । ଅବଶ୍ଯ ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନରେ ସବୁବେଳେ ଧଳା ପୋଷାକ 
ପିଛିବା ହୁଏତ ସମ୍ଭବ ହୋଇ ନପାରେ । କାରଣ ଧଳା ପୋଷାକକୁ ସବୁ ଦିନେ ସଫା 
ସ୍ୃତୂରା କରି ପିନ୍ଧିବା ଯେମିତି ସମୟ ସାପେକ୍ଷ, ସେମିତି ବ୍ୟୟ ବହୁଳ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ନିଜର ଶରୀର ରଙ୍ଗକୁ ଖାପ ଖାଇବା ଭଳି ହାରୂକା ବା ଫିକା ରଙ୍ଗର ପୋଷାକ 
ନିବୀଚନ କରିବା ” ¬ ୍ୟକ । ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗ ) ପୋଷାକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କେବେ ସୁଖକର 
ନୁହେ । ହ 
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ରଙ୍ଗ ପରି ପୋଷାକର ତନ୍ତୁ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବେଶ୍‌ ପ୍ରଭାବ 
ପକାଇଥାଏ । ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ଆମ ଦେହର କେତେକ ଆବର୍ଜନା ଝାଳ 
ଆକାରରେ ଚର୍ମରୁ ନିର୍ଗତ ହୋଇ ବାୟୂ ମଣ୍ଡଳରେ ବାଷ୍ଠୀଭୂତ ହୋଇଯାଏ । ପୋଷାକ 
ମଧ୍ଯ ଏହି ଝାଳକୁ କିଛି ପରିମାଣରେ ନିଜ ଦେହକୁ ଶୋଷିନିଏ । ସେଥ୍‌ପାଇଁ 
ପୋଷାକର ତନ୍ତୁ ଏଭଳି ହେବା ଆବଶ୍ୟକ, ଯେପରି ଚର୍ମରୁ ଦିନସାରା ବାହାରୁଥୁବା 
ଝାଳକୁ ଭଲ ରୂପେ ଶୋଷି ନେଇ ପାରୁଥ୍‌ବ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ସୂତା ତିଆରି ପୋଷାକ 
ସବୁଠାରୁ ଭଲ । ବିଶେଷ କରି ଗ୍ରୀଷ୍କ ସମୟରେ ଏହି ଜାତୀୟ ପୋଷାକ ବ୍ୟବହାର 
କରିବା ଆବଶ୍ୟକ | ସିଛ୍େଟିକ୍‌, ପରିଷ୍ଠର କିମ୍ବା ସେହି ଜାତୀୟ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ତତ୍ର 
ପୋଷାକ ପିନ୍ଧିଲେ ତାହା ଝାଳକୁ ଆଦୌ ଶୋଷିପାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଝାଳ 
ଦେହସାରା ଲାଗିରହି ଚର୍ମକୁ ସନ୍ତସନ୍ତିଆ କରିଦିଏ ଓ ଘିମିରି, ବଥଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
ଯାବତୀୟ ଚର୍ମରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକରେ । ଅବଶ୍ୟ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଶୀତ ସମୟରେ ସିଛ୍େେଟିକ୍‌ଂ 
ପୋଷାକ ବିଶେଷ କିଛି କ୍ଷତି କରେ ନାହିଁ । ସେଥୁପାଇଁ ଜଳବାୟୂର ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ପୋଷାକ ନିବ୍ବୀଚନ କରିବା ଦରକାର । 

ଶରୀରର ଆକାର ତଥା ଆୟତନକୁ ଖାପ ଖାଇବା ଭଳି ମାପର ପୋଷାକ 
ପିନ୍ଧିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଦେହର ଆୟତନଠାରୁ ପୋଷାକର ଆୟତନ କମିଗଲେ ଏହା 
ଅଶ୍ଲୀଳ ଲାଗିବା ସହିତ ଚର୍ମ ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣର ସିଧା ସଳଖ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବା ଦ୍ଵାରା 
ସନ୍‌ବର୍ଣ୍ଣ ତଥା ଆହୁରି ଅନେକ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦିଏ । ଚର୍ମର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 
ସେହିପରି ଅତ୍ୟଧ୍କ ବଡ଼ ମାପର ପୋର୍ଷାକ ଚର୍ମର ପୂଷ୍ଠି ଓ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ବାଧା 
ଉପୂଜାଇ ଚର୍ମକୁ ଦୂର୍ବକ କରିଦିଏ । 

ଚିପା ପୋଷାକ କୌଣସି ଅବସ୍ତାରେ ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ହିତକର ନୁହେଁ । 
ବରଂ ପୋଷାକ ଯେତେ ଢିଲା ହେବ, ସେତେ ଭଲ । ଢିଲା ପୋଷାକ ପିନ୍ଧିବା ଦ୍ଵାରା 
ପୋଷାକ ଓ ଚର୍ମ ଭିତରେ ଏକ ବ୍ୟବଧାନ ରହିଯାଏ ଏବଂ ଏହି ବ୍ୟବଧାନରେ କିଛି 
ପରିମାଣର ବାୟୁ ଚଳପ୍ରଚଳ ହେଉଥାଏ । ଏହି ବାୟୁ ଦ୍ଵାରା ଝାଳ ସହଜରେ 
ବାଷ୍ଟ୍ୀଭୂୃତ ହୋଇଯାଏ ଓ ଚର୍ମ ସୂସ୍ଥ ରହେ । ତା” ଛଡ଼ା ବାୟୁ ତାପର କୂପରିବାହୀ 
ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ପୋଷାକ ଓ ଚର୍ମ ମଧ୍ୟରେ ରହିଥ୍‌ବା ଏହି ବାୟୁ ତାପ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ ଏବଂ ଶୀତଦିନେ ଦେହକୁ ଉଷ୍ଠ ଓ ଖରାଦିନେ ଶୀତଳ ରଖେ । ଚିପା 
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ପୋଷାକ ଦ୍ଵାରା ଏହି କ୍ରିୟାଟି ସଂପାଦିତ ହୋଇଠାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଝାଳ ଦୀର୍ଘ 
ସମୟ ରାଗିରହି ଚର୍ମର କ୍ଷତି କରେ । 

ଯେଉଁ ତନ୍ତରେ ହୋଇଥାଉ ବା କାହିଁକି, ପୋଷାକ ଗୁଡ଼ିକ ଢିଲା ଭାବରେ 
ବୂଣାଯାଇଥ୍‌ବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହାଦ୍ଵାର ବାୟୁ ମଣ୍ଡଳର ବାୟୁ ସହିତ ପୋଷାକ ଭିତରର 
ବାୟୁ ଭଲ ଭାବରେ ପ୍ରତିବଦଳ ହୋଇ ପାରିବ, ଯାହା ଫଳରେ ଚର୍ମର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଓ 
ପୁଷ୍ଟିସାଧନ ଉନ୍ନତ ହେବ ଏବଂ ଶରୀର ସୂସ୍ଥ ରହିବ । ଶୀତଦିନେ ଉନ୍୍‌ର ଯେଉଁ 
ପୋଷାକ ପିନ୍ଧାଯାଏ, ତାହା, ମଧ୍ଯ ଏହିପରି ଢିଲା ଭାବରେ ବୂଣା ହୋଇଥୁବା 
ଦରକାର । ତା” ଛଡ଼ା ଉଲ୍‌ ପୋଷାକକୁ ଦେହରେ ସିଧା ସଳଖ ନପିନ୍ଧି ସୂତା କନାର 
କୌଣସି ପୋଷାକ ଉପରେ ପିନ୍ଧିବା ଉଚିତ । କାରଣ ଚର୍ମ ଉଲ୍‌ ଜିନିଷକୁ ସହଜରେ 
ସହ୍ୟ କରିପାରେ ନାହିଁ ଏବଂ କେତେକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 

ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ଚିପା ପୋଷାକ ଚର୍ମ ଉପରେ ଅଧକ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ କରେ । 
ଯାହା ଫଳରେ ଶରୀରର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ପ୍ରକ୍ରିୟା ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀର 
ଭିତରେ ସେହି ସ୍ଥାନରେ ଥୁବା ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ କାର୍ଯ୍ୟ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ 
ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ଚିପା ପ୍ଯାଣ୍ଟ୍‌ ଅଣ୍ଡର ଓୟାର୍‌, ପାଇଜାମା, ଗଞ୍ଜି, 
ପେଟିକୋଟ୍‌, ଶାଢ଼ୀ ଓ ବେଲ୍‌ଟ୍‌ ଦ୍ଵାରା ପେଟ ଚାପି ହୋଇଗଲେ ଏହା ପରିପାକ 
ଯନ୍ତ୍ରର କାର୍ଯ୍ୟରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଭାବରେ ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ 
ଓ ପେଟରେ ବାୟୁ ହୋଇଯାଏ । ମୁହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବରେ 
ଅନିୟମିତତା ଦେଖାଦିଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ବବି “ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ଓ 
ବେଳେ ବେଳେ ଗର୍ଭପାତ ହୋଇଯାଏ। 

ସେହିପରି ଚିପା ଗଞ୍ଜି, ଟି ସାର୍ଟ, ବ୍ରା ବ୍ଲାଉଜ୍‌ ଆଦି ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ତଥା 
ଶ୍ବାସନଜୀ ଉପରେ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ କରି ନିଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ନାସ ନେବାରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି 
କରେ । ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ଅମୃଢାନ ଗ୍ରହଣ କରିପାରେ ନାହିଁ ଓ 
ଅଣନିଃଶ୍ବାସୀ ହେବାପରି ଲାଗେ । କମ୍‌ ବାୟୁ ଚଳାଚଳ ହେଉଥୁ୍‌ବା ଓ ଜନାକୀର୍ଣ୍ଣ 
ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ଏହିପରି ପୋଷାକ ଦ୍ଵାରା ବେଳେବେଳେ ଶ୍ଵାସରୋଗ ମଧ୍ଯ 
ବାହାରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ | ସ୍ତନ୍ୟଦାତ୍ରୀ ମା“ ମାନଙ୍କର ସ୍ତନରୁ କ୍ଷୀର ଚିପି ହୋଇ 
ବାହାରିଯାଏ । ଚିସ୍ଥା ଅଣ୍ଡର ଓୟାର ବା ଚଡ଼ି ଯୋଗୁଁ ପୁରୁଷର ଯୌନାଙ୍ଗ ଉପରେ 
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ଅତ୍ୟଧ୍କ ଚାପ ହେତୁ ପୁରୁଷ ନପୁଂସକ ହୋଇ ଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ରହେ | କ୍ଵାର୍ଟ୍‌ର 
କଲାର୍‌, ଟାଇ କିମ୍ବା ଟୋପି ଚିପି ହୋଇଗଲେ ମସ୍ତିଷ୍ଠକୁ ସଞ୍ଚାଳିତ ରକ୍ତ ପରିମାଣ 
କମିଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଯାଏ, ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା ହୁଏ, ଆଖ୍‌, କାନ 
ଆଦିରେ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦିଏ ଏବଂ ମୂଳ୍ୀ ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ମଧିରହେ | 

ଜୋତା ପୋଷାକର ଏକ ଅଙ୍ଗରୂପେ ପରିଗଣିତ ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ଏହାପ୍ରତି 
ମଧ୍ଯ ଧ୍ୟାନଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ପାଦକୁ ଠିକ୍‌ ଖାପ ଖାଇବା ଭଳି ଜୋତା ପିଛିବା 
ଦରକାର । ଅତି ଚିପା ଜୋତା ପାଦ ଉପରେ ଅତ୍ୟଯଧ୍କ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ କରେ ଓ 
ଚର୍ମର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାରେ ବାଧା ଉପୁଜାଏ । ଏହାଦ୍ଧୀଁର। ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠି ବିକୃତ 
ହୋଇଯାଏ, ବିଶ୍ତି ହୋଇଯାଏ, ପାଦ ଓ ଗୋଡ଼ରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ ଏବଂ ଶରୀରର 
ଭାରସାମ୍ୟ ରକ୍ଷା କରିବାରେ ପାଦ ଅସମର୍ଥ ହୁଏ । ମହିଳାମାନଙ୍କର ଅତ୍ଯଧ୍କ 
ହାଇହିଲ ଜୋତା ଜରାୟୁର ସାଧାରଣ ସ୍ଥିତିକୁ ବିଚଜିତ କରିଦିଏ ଏବଂ ଗର୍ଭଧାରଣ 
ତଥା ସନ୍ତାନ ପ୍ରସବରେ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ତେଣୁ ଜୋତା ଯଥା ସମ୍ଭବ ଢିଲା 
ହେବା ଆବଶ୍ୟକ ଓ ଜୋତା ପିଛି ମଧ୍ଯ ଯେପରି ପାଦ ଭିତରକୁ ବାୟୁ ଚଳାଚଳ କରି 
ପାରୁଥ୍ବ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେବା ଦରକାର । ସେହିପରି ଜୋତା ତଳେ ସୂତା 
ତିଆରି ମୋଜା ପିଛିବା ଆବଶ୍ୟକ । ସିଛ୍ମେଟିକ୍‌ ମୋଜା ପାଦକୁ ଖୁବ୍‌ ଅଶ୍ଵସ୍ତି ଦିଏ । 

ଚର୍ମର ଗୁଣକୁ ନେଇ ସର୍ବଦା ପୋଷାକ ନିବବୀଚନ କରିବା ଆବଶ୍ଯକ । 
କେତେକଙ୍କ ଚର୍ମ କେତେକ ଜାତୀୟ ପୋଷାକକ୍ର ସହ୍ୟ କରି ନପାରି ଆଲ ପରି 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ପ୍ରକାଶ କରେ । ସେଥ୍୍‌ପାଇଁ ଯାହାକୁ ଯେଉଁ ପ୍ରକାର ପୋଷାକ ସୁହାଇବ, 
ସେହିଭଳି ପୋଷାକ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ । 

ଯେଉଁ ତନ୍ମର ଓ ଯେଉଁ ରଙ୍ଗର ପୋଷାକ ହୋଇଥାଉନା କାହିଁକି, ତାହା 
ସବୁବେଳେ ପରିଷ୍କାର ପରିଚୁନ୍ନ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । ପୁଣି ତାହା ଏପରି ପରିଷ୍ଠାର 
ହେବା ଉଚିତ ଯେ, ଯେପରି ସେଥ୍ରୁ ଝାଳ ଓ ମଳିଧୂଳିର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଣୁ ଛାଡ଼ି 
ଯାଉଥ୍‌ବ । ଗଞ୍ଜି, ଚଡ଼ି, ଅଶ୍ଡରଓୟାର, ବ୍ରା, ବ୍ଲାଉଜ୍‌, ପେଟିକୋଟ୍‌ ଆଦି ଅନ୍ତଃବାସ 
ଗୁଡ଼ିକୁ ସବୂଦିନ ସଫା କରିଦେବା ଶ୍ରେୟସ୍କର । ଏଥୁରେ ଝାଳ ଓ ମଳି ଜମି ରହିଲେ 
ତାହା ଚର୍ମରେ ଲାଗି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଫଙ୍ଗାଲ୍‌ ରୋଗ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ରହେ। ସଫା 
କରିବା ସମୟରେ ପୋଷାକର ସାବୁନ୍‌ କିମ୍ବା ଲୁଗାଧୂଆ ପାଉଡ଼ରର କୌଣସି ଅଂଶ 
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ଯେପରି ଲାଗି ନ ରହେ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା ବେଳେ ବେଳେ 
ଆଲଜି ସୃଷ୍ଟିକରେ । 

ଏହି, ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିଚାରକଲେ ପୋଷାକ ଯେ କେବଳ ଇଜା ନିବାରଣ 
କିମ୍ବା ଶରୀରକୁ ଆକର୍ଷଣୀୟ କରିବା ପାଇଁ ଦରକାର, ତାହା ନୁହେଁ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ 
ମଧ୍ଯ ଏହାର ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । ତେଣୁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ପୋଷାକ ନିବୀଚନ କରି 
ପିନ୍ଧିଲେ ନିଜେ ଆକର୍ଷଣୀୟ ହେବା ସହିତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ଯ ସୁରକ୍ଷିତ ରହିବ, ଏଥ୍‌ରେ 
ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । , 
*% 


©, 
2S ୬ 
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ଚାରିଟା ବେଳେ ସ୍କୁଲରୁ ଫେରି ବ୍ୟାଗ୍ଟାକୁ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଇ ହାପି ପାଟି କରି 
ଉଠିଲା, “ମା”, ମୋତେ ଭାରି ଭୋକ, ଶୀଘ୍ର କଣ ଖାଇବାକୁ ଦିଅ” ସଟେ ସଙ୍ଗେ 
ମା” ଉତ୍ତର ଦେଲେ, “ରହ ବାପା, ଦୂଇ ମିନିଟ୍‌ ରହ; ଦେଉଛି ।”? ବାସ୍‌, ଏତିକି 
କହି ମା” ରୋଷେଇ ଘରେ ପଶିଲେ ଓ ଦୂଇ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ହାପି ପାଖରେ ଗରମ 
ଗରମ ଖାଦ୍ୟ ପରଷି ଦେଲେ ! ହାପିର ଆନନ୍ଦ ଆଉ ଦେଖେ କିଏ ? ଗୋଡ଼ ହାତ ନ 
ଧୋଉଣୁ ବସିଗଲା ଖାଇବା ଟେବୁଲ ପାଖରେ ଓ ତା'ର ଅତିପ୍ରିୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ମନ ଭରି 
ଖାଇବାକୁ ଲାଗିଲା । 
ଏହା ହେଲା ଆଜିକାଲି ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ସଭ୍ୟ ଶିକ୍ଷିତ ପରିବାରର ଚଳଶି ।- 
ପିରାର ଖାଦ୍ଯ ପାଇଁ ଅଳି ଓ ମା'ର ଦୁଇ ମିନିଟ୍‌ରେ ପ୍ରସ୍ତୃତି ଯେଭଳି ଏକ 
ଗତାନୁଗତିକ ପନ୍ଧଞାରେ ପରିଣତ ହୋଇ ଗଲାଣି । ଏହି ଅଭ୍ୟାସ କେବେଠାରୁ ଆରମ୍ଭ 
ହେଲା, ତାହା ଅବଶ୍ୟ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ କୁହାଯାଇ ପାରିବ ନାହିଁ । ତେବେ ପ୍ରତିଦିନ 
ଟେଲିଭିଜନ୍‌ରେ ଏହି କଥୋପ କଥନ ଓ ଦୂଇ ମିନିଟ୍‌ରେ ଖାଦ୍ୟ ପରଷିବାର ଭଙ୍ଗୀ 
ଯେ କେତେ ଭାବବିହ୍ଧକକ, ତାହା ସମସ୍ତେ ଅନୁଭବ କରିଥ୍‌ବେ । ଟି. ଭି. ପରଦା 
ଉପରେ ପିଲାର ଅଳି, ମା'ର ଉତ୍ତର, ନୁଡ଼୍‌ଲ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତି ଓ ପିଲାର ଆନନ୍ଦରେ ଖାଇବାର 
ଦୃଶ୍ୟ ଦେଖ୍‌ଲେ ଯେ କେହି ଲୋକ ଲୋଭାସକ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ିବାର କୌଣସି ବିଚିତ୍ରତା 
ନାହିଁ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ପିଲା ଚାହେଁ, ତା'ର ମା” ଯେମିତି ଟି. ଭି. ପରଦାର ମା” ପରି ଦୂଇ 
ମିନିଟ୍‌ରେ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୃତ କରି ତାକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେଉ ଓ ପ୍ରତ୍ୟେକ ମା” ଚାହେଁ, ତା'ର 
ପିଲା ଯେମିତି ଅଧ୍କ ସମୟ ଭୋକିଲା ନରହୁ ¦ ସେଇଠାରୁ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ର 
ଆବଶ୍ୟକତା । କିଣିବାକୁ ସହଜ, ରଖ୍ବାକୁ ସହଜ, ରାନିବାକୁ ସହଜ, ପରଷିବାକୁ 
ସହଜ, ପିଲାକୁ ଖାଇବାକୁ ସହଜ ଏବଂ ସମୟ ଖର୍ଚ୍ଚ ବି ବହୃତ କମ୍‌ । ଏତେ ସହଜରେ 
ଯଦି ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ମିଳି ଯାଉଛି ଓ କମ୍‌ ସମୟ ଭିତର୍େ ପିଲାକୁ ତା'ର ମନ 
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ମୁତାବକ ଖାଦ୍ୟ ଦିଆଯାଇ ପାରୁଛି, ପରିଶ୍ରମ କରି ଓ ସମୟ ନଷ୍ଟ କରି ପିଠା, ପୂରୀ, 
ହାଲୁଆ, ଉପମା, ଅଣ୍ଡା ଅମଲେଟ୍‌ ଆଦି କରି ଦେବାର ଆବଶ୍ୟକତା ବା କଣ ? ସେଇଠୁ 
ମାସିକିଆ ଘର ଖର୍ଚ୍ଚର ହିସାବ ଫର୍ଦରେ ନୂଡ୍ଲ୍ର ବଜେଟ୍‌ ଏକ ଆଖ୍‌ ଦୃଶିଆ ସ୍ଥାନ 
ନିରୂପଣ କରେ ଓ ରୋଷେଇ ଘର ଥାକରେ ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ର ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲୋ 

ଅନ୍ନପୂଣ୍ଧୀ ଦେବୀ ଏକ କର୍ମଜୀବୀ ମହିଳା। ସକାଳ ଆଠଟାରୁ ଅଫିସକୁ ବାହାରିଯାନ୍ତି 
ଓ ଫେରୁ ଫେରୁ ସଂଧ୍ୟା ହୋଇଯାଏ । ଘରେ ତିନି ତିନିଟା ଛୋଟ ପିଲା । ଜଣେ 
ସଂପକୀୟାଙ୍କ ପାଖରେ ସେମାନଙ୍କୁ ନ୍ଧାଡ଼ିଦେଇ ଅନ୍ନପୂର୍ଧୀ ଦେବୀ ଚାଲିଯାର୍ରି ଓ ପିଲାଙ୍କୁ 
ଭୋକ ହେବା ମାତ୍ରେ ନୃଡ୍‌ଇ ରାନ୍ଧି ଦେବା ପାଇଁ ସଂପର୍ବୀୟାଙ୍କ ତାଗିଦ୍‌ କରି ଦେଇଥାନ୍ତି। 
ମାଆ ଚାଲିଯିବା ପରେ ପିଲାଙ୍କର ଅଜି ଆରମ୍ଭ ହୋଇଯାଏ ଓ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ପରେ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ 
ନୁଡ଼୍‌୍ଇ ଖୁଆ ଚାଲେ । ଦିନେ ଦିନେ ଛଅ ସାତ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ବି ଶେଷ ହୋଇଯାଏ । 
' ପିଲାମାନଙ୍କର ଆନନ୍ଦ, ସଂପକୀୟାଙ୍କୁ ରାନ୍ଧିବାକୁ ସହଜ ଏବଂ ପରିଶ୍ରମ ମଧ୍ଯ କମ୍‌। ତେଣୁ 
ଦିନ ଭିତରେ ଯେତେ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଖାଇଲେ ବି କିଛି ଚିନ୍ତାନାହିଁ। ଏପରି ହୁଏ, ଦିନେ ଦିନେ 
ଭାତ ନଖାଇ ମଧ୍ଯ ପିଲାମାନେ ତାହାକୁ ଖାଇ ରହିଯାନ୍ତି । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ନା ଅନ୍ତପୃଣ୍ଠୀ 
ଦେବୀଙ୍କର ନା ତାଙ୍କ ସ୍ବାମୀଙ୍କର କାହାରି କିଛି ଆପରି ରହେନାହିଁ। ପଚାରିଲେ ଓରଟି 
କହନ୍ତି, ˆ ପିଲାଙ୍କୁ ବୁଝାଇବା ପାଇଁ ଏହାଠାରୁ ବଳି ସହଜ ଉପାୟ ଆଉ କଣ 
ଅଛି ?”” 

କେବଳ ଅନ୍ନ୍ପୂର୍ଠୀ ଦେବୀ ନୂହତ୍ତି। ୟଦି ଏକ ଅନୁଧ୍ୟାନ କରାଯାଏ, ଦେଖାଯାଏ 
ଯେ, ଅନେକ ମାଙ୍କର ଯୁକ୍ତି ଏହିପରି ଓ ତାଙ୍କ ଘରର ଚଳଜ୍ଚଣି ତଥା ପିଲାମାନଙ୍କର 
ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ମଧ୍ଯ ଏହିପରି । ସହଜରେ ଓ କମ୍‌ ପରିଶ୍ରମରେ ତ ପିଲାମାନଙ୍କର ପେଟ 
ପୂରି ଯାଉଛି, ତେଣୁ ନୂଡ଼ୁଲ୍‌ ଖାଇଲେ କ୍ଷତି କ”ଣ ? କିନୁ ପ୍ରକୃତରେ ବିଚାର କଲେ 
ଏହାଦ୍ଵାରା ପିଲାମାନଙ୍କର ପ୍ରକୃତରେ କଂ କିଛି କ୍ଷତି ହେଉନାହିଁ ? ଆମର ପାରମ୍ପରିକ 
ଜଳଖ୍‌ଆ ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, ଖେଚେଡ଼ି, ରୁଟି, ପୂରୀ, ପରଟା, ଇଡ଼ଲି, ଭପମା, ହାରୁଆ, ଅଣ୍ଡା 
ଅମଲେଟ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ସହିତ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ କ'ଣ ପ୍ରକୃତରେ ସମକକ୍ଷ ? ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 
ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଉପାଦାନ କ”ଣ ଏହା ଯୋଗାଇ ପାରୁଛି ? ନୁଡ଼ଲ୍‌ରେ 


ପ୍ରକୃତରେ ଥାଏ କ'ଣ ? 
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ମନରେ ଏହିଭଳି ଅନେକ ପ୍ରଶ୍ନ ନେଇ ଯେତେବେଳେ ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
ଉପାଦାନମାନଙ୍କର ବିଶ୍ଲେଷଣ କରାଯାଏ, ଦେଖାଯାଏ ଯେ କେବଳ ପେଟ ଭରି ହେବା 
ପାଇଁ ଓ କିଛିଟା କ୍ୟାଲୋରୀ ବା ଶଳ୍ତି ଯୋଗାଇବା ପାଇଁ ଏହାର ଭୂମିକା ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ 
କିନୂ ପିଲାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବିଶେଷ କରି ଆବଶ୍ୟକ ହେଉଥ୍‌ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
ଏଥୁରେ ପ୍ରାୟ ନାହିଁ କହିଲେ ଚଳେ ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ରେ ଯେଉଁସବୁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ଥାଏ, ତାହା 
ହେଲା- ଗହମରୁ ତିଆରି ମଇଦା, ବନସ୍ପତି, ସୋଡ଼ିୟମ ଓ ପଟାସିୟମର ଲବଣ ଏବଂ 
ଏଗୁଡ଼ିକୁ ବାନ୍ଧି ରଖ୍ବା ଭଳି କିଛି ଅଠା। ସେହିପରି ଏଥ୍‌ସହିତ ଦିଆଯାଉଥ୍‌ବା ମୁଖରୋଚକ 
ମସଲା ବା ଟେଷ୍ଟମେକର୍‌ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ଥାଏ ବନସ୍ପତି, ଗରମ ମସଲାଗୁଣ୍ଡ, ଚିନି, 
ପିଆଜଗୁଣ୍ଡ, ରସୁଣ ଗୁଣ୍ଡ, ସାଇଟ୍ରିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଓ ଷ୍ଟାର୍ଟ 

ଏହି ସବୂ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନକୁ ବିଶ୍ଳେଷଣ କଲେ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ଏଥ୍‌ରେ ଯେଉଁ 
ମଇଦା ଥାଏ, ତାହା ଅତି ମା୍ଚିତ ବା ସୁପର ରିଫାଇନ୍‌ଡ଼୍‌ ଓ ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ତଚୁ ଅଂଶ 
ନଥାଏ। ତେଣୁ କେବଳ ବିଶୂଦ୍ଧ ଶ୍ବେତସାର ବ୍ୟତୀତ ଏହା ଆଉ କିଛି ନୂହେଁ। ଏଥ୍‌ରେ ଏବଂ 
ମୂଖରୋଚକ ମସଲା ଗୁଣ୍ଡରେ ଯେଉଁ ବନସ୍ପତି ଥାଏ , ତାହା ଏକ ପ୍ରକାର ସଂତୃପ୍ତ ଚର୍ବି, 
ଯାହାକି ମେଦ ବୃଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! ମସଲାରେ ଥୁବା ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ଚିନି ମଧ୍ୟ ଅଧ୍କ 
ଶ୍ବେତସାର ଓ କ୍ୟାଲୋରୀ ଯୋଗାଇଥାଏ । ଯେ କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ସାମାନ୍ୟ 
ଲବଣ ରହିବା କଥା। ସୋଡ଼ିୟମ ଏକ ଜାତୀୟ ଲବଣ ଓ ପଟାସିୟମ ଅନ୍ୟ ଏକ ଜାତୀୟ 
ଲବଣ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ବ୍କ୍କୀୟ ରୋଗ ଏବଂ ଶୋଥ ବେମାରିରେ ଯେଉଁଠି ସୋଡ଼ିୟମ 
ଲବଣ ଖାଇବାକୁ ବାରଣ କରାଯାଏ, ସେଠାରେ ପଟାସିୟମ ଇବଣ ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ 
ଦିଆଯାଏ । ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନୂଡ଼ୁଲ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ଏହି ଦୂଇ ଜାତୀୟ ଲବଣ ଏକାଠି 
ରହିବାର ମାନେ କିଛି ବୂଝିହୁଏ ନାହିଁ। ଅନେକେ କହଚ୍ତି, ଶରୀରର ଖଣିଜ ଆବଶ୍ୟକତା 
ଅନୁଯାୟୀ ଏହି ଦୁଇ ଜାତୀୟ ଲବଣ ରହିବା ଯଥାର୍ଥ । କିନଧ ଶରୀର ପାଇଁ ଆହୂରି ବହୂ 
ପ୍ରକାର ଖଣିଜ ଲବଣ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ନୂଡ଼ୁଲ୍‌ରେ ସେ ସବୂର ଲେଶମାତ୍ର 
ଉପାଦାନ ନଥାଏ । 

ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ନୂଡୁଲ୍‌ ସହଜରେ ପେଟ ପୂରେଇ ଦେଇ ଶରୀରକୁ ପ୍ରଚୂର ଶକ୍ରି 
ଯୋଗାଏ, ଏକଥା ସତ । କିନ୍ତୁ ବଢ଼ନ୍ତା ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ଆଉ ଯେଉଁ ସବୂ ଖାଦ୍ଯ 
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ଉପାଦାନ ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ, ତାହା ଏଥ୍‌ରେ ଆଦୌ ନଥାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ 
ଦେଖ୍ଲେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବଢ଼ନ୍ତା ପିଲାଙ୍କ ଶରୀର ଗଠନ ପାଇଁ ନିହାତି ଆବଶ୍ୟକ । ହାଡ଼ ଓ 
ଦାନ୍ତ ପାଇଁ କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ ଯେମିତି ଦରକାର, ରକ୍ତ ପାଇଁ ଆଇରନ୍‌ ବା ଲୌହ ମଧ 
ସେମିତି ଦରକାର । ହଜମ ଓ ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍ଠାର ହେବା ପାଇଁ ତନ୍ତୁ ଯେମିତି ଦରକାର, 
ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ ମଧ୍ଯ ସେମିତି ଦରକାର । କିନ୍ତୁ ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖା 
ଯାଇଛି ଯେ ନୁଡ଼୍‌ଲ୍‌ରେ ଏହି ସବୁ ଉପାଦାନ ଆଦା ନଥାଏ । ତେଣୁ ଯେଉଁ ପିଲାମାନେ 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବରେ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିଥାନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ସବୁ 
ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନର ଅଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । କାରଣ ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ଏକ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଖାଦ୍ୟ 
ନୂହେଁ। 

ଅବଶ୍ୟ ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ ଦ୍ଵାରା ପେଟ ପୂରିଯାଏ ଓ ଏହା ଅଧ୍କ ଶକ୍ତି ଠୂଳ କରି 
ମେଦଦର୍ବଛି କରୁଥ୍ବାରୁ ପିଲା ମୋଟା ବି ହୋଇଯାଏ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରତିଦିନ ନୂଡ଼ୁଲ୍‌ ଖାଇ 
ପିଲା ମୋଟା ହୋଇଯାଉଥ୍‌ବାର ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ଏହା ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ନିଦର୍ଶନ ବୋଲି 
ଭାବିବା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଭୁଲ୍‌ । କାରଣ ଏହାଦ୍ଵାରୀ ଦେହର ଚର୍ବି ବଢ଼େ, ଶରୀର ଗଠନ ଠିକ୍‌ 
ହୁଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ ପିଲାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଉନ୍ନତି ହେଉଛି ବୋଲି ଭାବି ନୂଡ଼ୁଲ୍‌ର ପରିମାଣ 
ବଢ଼େଇ ଚାଲିଲେ ଶେଷରେ ପିଲା ପୃଥଳ ହୋଇଯିବା ଓ ତତ୍‌ ଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତାର 
ଶିକାର ହେବା ହିଁ ସାର ହୁଏ । 

ଖାଦ୍ୟ ସଂକ୍ରମଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଅବଶ୍ଯ ନୂୃଡ଼ୁଲ୍‌ ଏକ ନିରାପଦ ଖାଦ୍ୟ । କାରଣ 
ଏହା ପ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ରହିଥାଏ ଓ ଏହାକୁ ଗଁରମ କରି ଖ୍ଆଯାଏ ! ଆଜି କାଲି ଏହାର 
ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ ବଢ଼ାଇବାକ୍ର ଏହା ସହିତ ମିଶାଇବାକୁ କୂକୂଡ଼ା ମାଂସଗୁଣ୍ଡ, ଅଣ୍ଡା ଗୁଣ୍ଡ ଓ 
ଆମ୍ଭ, ସପୂରୀ ଆଦି ଫଳର ଗୁଣ୍ଡ ମସଲା ଆକାରରେ ଦିଆ ଯାଉଛି । କିନ୍ତୁ ଏହାଦ୍ଵାରା 
ନୁଡ଼୍‌ଲ୍‌ରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟ ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକର ଖାଦ୍ୟ ମୂଲ୍ୟ କେତେ ବଢ଼ି ପାରୁଛି, 
ତାର କୌଣସି ପ୍ରମାଣ ନାହିଁ । ତେଣୁ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଖାଉଛୁ ବୋଲି ଭାବି ଅନ୍ଧ ଭାବରେ 
ଏହି ମସଲା ଗୁଡ଼ିକୁ ଖାଇବା କେତେଦୂର ସମୀଚିନ, ତାହା ବିଚାର କରିବା କଥା | 

ଅନେକ ପିଲା ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ସହିତ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ସସ୍‌ ଓ ଜେଲି ଆଦି 
ଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର୍‌ ସସ୍‌ ଓ ଜେଲି ମଧ୍ଯ ପିଲା 
ମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି ନିରାଷଦ଼ ନୁହେଁ ବୋଲି ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି । କାରଣ ଏଥୁରେ 
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ମିଶୁଥ୍‌ବା କୃତିମ ରଙ୍ଗ, ମହକ ଓ ସଂରକ୍ଷକ ପିଲାମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବିଶେଷ 
ଆଞ୍ଚ ଆଣିଥାଏ । ସେଥୁପାଇଁ ଇଟାଇଲୀରେ ପିଲାମାନଙ୍କର ସସ୍‌ ଓ ଜେଲି ଆଦି 
ଖାଇବା ଉପରେ ନିଷେଧାଦେଶ ଜାରି କରାଯାଇଛି । 

ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ ପ୍ରତି ପିଲାମାନଙ୍କର ଓ ମା'ମାନଙ୍କର ପ୍ରଲୋଭନ ଦେଖ୍‌ ଅନେକ 
କମ୍ପାନୀ ବିଭିନ୍ନ ନାମରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ନୂଡ଼୍‌ଲ୍‌ ତିଆରି କରୁଛନ୍ତି । କିନ୍ଧ ପରିତାପର 
ବିଷୟ ଯେ, ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଉପରେ ଏଥୁରେ ଥବା ବିଭିନ୍ନ ଉପାଦାନ ଗୁଡ଼ିକର ପରିମାଣ 
ବିଷୟରେ କୌଣସି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସୂଚନା ଦିଆଯାଉ ନାହିଁ କିମ୍ବା କ୍ୟାଲୋରୀ ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ 
ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଉ ନାହିଁ । ଯଦି ପ୍ରଶାସନିକ ସଂସ୍ଥା ଏହି ବିଷୟରେ ସାମାନ୍ୟ ସଜାଗ 
ରହି ପାରଚ୍ତେ, କମ୍ପାନୀମାନେ ନିଶ୍ଚୟ ଏ ଦିଗରେ ସତର୍କ ହୋଇଯାନ୍ତେ ଓ ଅମୃତମୟ 
ପିଲାମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୂରକ୍ଷିତ ରହିଯାନ୍ତା 

ନୁଡ଼୍‌ଲ୍‌ ବିରୋଧରେ ଅବଶ୍ୟ ଏଠାରେ କିଛି କୁହାଯାଉ ନାହିଁ । ନୃଡ଼୍‌ଲ୍‌ ଏକ 
ସାମୟିକ ନିରାପଦ ଖାଦ୍ୟ । ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ଦୁଇଥର ପାଇଁ ଏହାକୁ ନିର୍ଭୟରେ 
ଖ୍ଆଯାଇ ପାରେ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରତିଦିନ ଅଭ୍ୟାସ କରି ଖାଇଲେ ଓ ଭାତ ତରକାରି 
ବଦଳରେ ଏହାକୁ ଖାଇ ପେଟ ଭରିକଲେ ପିଲାଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିପଦଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ 
ଶାରୀରିକ ଗଠନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେବାଟା ପ୍ରାୟ ନିଶ୍ଚିତ । ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ମା' ମାନେ ସତର୍କ 
ରହି ପିଲାମାନଙ୍କୁ ପାରମ୍ପରିକ ଜଳଖ୍‌ଆଠାରୁ ଦୂରେଇ ରଖ୍ବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । 


*. ' 
Sd *ୃ* 
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om ms 


ବ୍ରବୁଲ୍‌ ହେଉଛି କେଦାର ବାବୁଙ୍କର ତିନିଝିଅ ପରେ ଗୋଟିଏ ବୋଲି ପୁଅ । 
ତାକୁ ଦୂଇବର୍ଷ ହେଲାଣି । କେଦାରବାବୁ ଓ ତାଙ୍କ ସ୍ତ୍ରୀ ତାକୁ ଭାରି ଗେହ୍ଲାରେ 
ବଢ଼ାଇଥାନ୍ତି । ଏଇ କେତେଦିନ ହେଲା କେଦାରବାବୁ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି ଯେ, ବୃବୂଲ୍‌ର 
ଆଖ୍ରେ କିଛି ସମସ୍ୟା ହୋଇଛି । ଖନେଇ ଖନେଇ ସେ ଯାହା କହୁଛି, ସେଥ୍ରୁ ଜଣା 
ପଡ଼ୁଛି ତାକୁ ସବ୍ର ଢିନିଷ ପରିଷ୍ଠାର ଦେଖାଯାଉ ନାହିଁ, ଝାପ୍ସା ଦେଖାଯାଉଛି । 
କେଦାରବାବୁ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଭାରି ବ୍ୟସ୍ତହୋଇ ବୂବୂୁଲ୍‌କୁ ଆଖ୍‌ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖାଇରେ । 
ଡାକ୍ତର ଯାହା କହିଲେ, କେଦାରବାବୁଙ୍କର ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର ସୀମା ରହିଲା ନାହିଁ । ବରବ୍ରର୍‌ର 
ଆଖରେ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ବା କାଟାରାକ୍ଟ ହୋଇଛି । ଦୂଇବର୍ଷ ବୟସର ପିଲା ଆଖରେ 
କଂଣ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ହୁଏ ? ଏହାତ ବୂଢ଼ାମାନଙ୍କର ରୋଗ ! 

କେବଳ କେଦାରବାବ୍ର ନୁହନ୍ତି ଯେ କେହି ଶୁଣିଲେ ବି ଏକଥା ସହଜରେ 
ବିଶ୍ଵାସ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । କିନ୍ଧ ଏହା ସତ କଥା । କେବଳ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ନୁହେଁ, 
ଆଣ୍ମଗଣ୍ି ବାତ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ମଧୁମେହ ଓ କର୍କଟ ରୋଗ ପରି ବୂଢ଼ା ବୟସର 
ଅନେକ ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଛୋଟପିଲାଙ୍କୁ ହୋଇପାରେ ଓ ଜୀବନ ପ୍ରତି ବିପଦ ସୃଷ୍ଷି 
କରିପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏହା ବିଶ୍ଵାସର ବାହାରେ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଅନେକେ ଏହି ବିଷୟରେ 
ବିଶେଷ ଧାନ ଦିଅନ୍ତି ନାହିଁ । ଯେତେଚଵବଳେ ଏହା ଜଣାପଡ଼େ, ସେତେବେଳକୁ ନେଡ଼ି 
ଗୁଡ଼ କହୁଣୀକୁ ବହି ଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ବୂଢ଼ା ବୟସର କେଉଁ କେଉଁ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା 
ପିଲାମାନେ ବେଳେ ବେଳେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି, ତାହା ଜାଣି ମୂଳରୁ ପ୍ରତିକାରର ବ୍ୟବସ୍ଥା 
କରିଦେଲେ ପିଲା ବଡ଼ହେଲା ବେଳକୁ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ ନାହିଁ କିମ୍ବା ପିଲା ଏହାଦ୍ଵାରା 
ବିକଳାଙ୍ଗ ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ। 


ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁଝ - ବୂଢ଼ାମାନଙ୍କର ଯେଉଁସବୂ ରୋଗ ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ 
ଦେଖାଯାଏ, ସେଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଆଖ୍ର ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ହେଉଛି ଅନ୍ୟତମ । ଏହା 
ପିଲାଠାରେ ଜନ୍ମରୁ ଥାଇପାରେ କିମ୍ବା ଜନ୍ମ ହେଲ୍ଲା ପରେ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଦେଇ ପାରେ । 
ଯେ କ୍କୌଣସି ବୟସଟେ ସ୍ଥୁଧ ଏହା ପିଲାଠାରେ ହୋଇପାରେ ! 
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ଜନ୍ଧଗତ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ବାପ ମାଂ”ଙ୍କର ଢିନ୍‌ ଦୋଷରୁ ପିଲାଠାରେ 

ହୋଇପାରେ କିମ୍ବା ଗର୍ଭର ପ୍ରଥମ ତିନି ରାରିମାସ ମଧ୍ଯରେ ମା” ଜମୀନ୍‌ ମିଳିମିଳା, 
ଜରାୟୁ ସଂକ୍ରମଣ ଆଦି ରୋଗ ଭୋଗିଥ୍‌ଲେ ହୋଇପାରେ । ଜନ୍ମଗତ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ 
ପିଲା ଜନ୍ଧ ପରେ ପରେ ହିଁ ଢଣା ପଡ଼ିଥାଏ । ଶିଶୁ ଆଖୁର ପୁଅ ଡୋଳା ଉପରେ 
ଦୁଧସର ଭଳି ଏକ ଆସ୍ତରଣ ଦେଖାଯାଏ । ବେଳେ ବେଳେ ଜନ୍ମ ସମୟରେ ଜଣା ନ 
ପଡ଼ିଲେ ମଧ୍ଯ ଶିଶୁ ଦୁଇ ତିନି ମାସର ହୋଇଯିବା ବେଳକୁ ଏହା ଜଣା ପଡ଼ିଯାଏ । 

ଶିଶୁ ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ଜିନିଷରେ ନିଜର ଦୃଷ୍ଟି ନିବିଦ୍ଧ କରି ରଖୁ 
ନପାରେ, ତାକୁ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ହୋଇଛି ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହୁଏ । ଏହା ଗୋଟିଏ 
ଆଖରେ ହୋଇପାରେ କିମ୍ବା ଦୁଇ ଆଖୁରେ ମଧ୍ଯ ହୋଇପାରେ । ଦୁଇ ଆଖରେ 
ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଏହା ସହଜରେ ଜଣା ପଡ଼ିଯାଏ, କିଚୁ ଏକ ଆଖ୍ରେ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଶିଶୁର 
ଦେଖ୍ବାରେ ବିଶେଷ କିଛି ଅସୁବିଧା ହୁଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ ପିତାମାତାମାନେ ସହଜରେ 
ଢାଣି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। କିନ୍ଧୁ ପିଲା କୌଣସି 
ଜିନିଷକୁ ଦେଖ୍ବା ପାଇଁ ଭଇ ଆଖିଟିକୁ ବାରମ୍ବାର ବୁଲାଇବା ଦ୍ଵାରା ଆଖୁରେ 
ନିଷ୍ଟାଗ୍ମସ୍‌ ବୋଲି ଆଉ ଏକ ରୋଗ ଦେଖାଦିଏ । ଏଥୁରେ ପିଲା ଆଖୁ୍‌କୁ ସବୁବେଳେ 
ବୂଲାଏ ଓ ଘନଘନ ଆଖିପତା ଝାଡ଼େ। 

ଏହିପରି ମୋତିଆବିନ୍ଦୁକୁ ସାଧାରଣତଃ ପିଲାକୁ ତିନିମାସ ହେବାପରେ 
ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଦ୍ଵାରା କାଢ଼ି ଦିଆଯାଏ ଓ ପିଲା ବର୍ଷକର ହୋଇଯିବା ପରେ ଚଷମା 
ବ୍ୟବହାର କରି ତା”ର ଦୃଷ୍ଟିଶନ୍ତିକୁ ଫେରାଇ ଅଣୀଯାଇ ପାରେ । 

ପିଲାଠାରେ ଆଉ ଏକ ପ୍ରକାର ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ଦେଖାଯାଏ, ଯାହାକୁ 
ଶୈଶବକାଜ୍ୀୀନ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ବା ଜୁଭେନାଇଇ୍‌ କାଟାରାକ୍‌ଟ୍‌ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ପିଲା 
ଜନ୍ମ ହେବା ପରେ ଯାଇ ଏହା ଆଖରେ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ବିଶେଷଜ୍ଞମାନଙ୍କ ମତରେ 
ପିଲାଠାରେ ଖାଦ୍ୟ ଚୟାପଚୟର କେତେକ ବିଶୃଙ୍ଖଳା ହେଲେ ସାଧାରଣତଃ 
ଏହିପରି ମୋତି ଆବିନ୍ଦୁ ଦେଖାଯାଏ । ପିଲାକୂ ୮-୧୦ ବର୍ଷ ବୟସ 
ହେଲାପରେ ମଧ୍ଯ ଏହିପରି ମୋତି ଆବିନ୍ଦୁ ଆରମ୍ଭ ହେବାର ପ୍ରମାଣ ରହିଛି । 
ଏଥ୍‌ରେ ପିଲାଠାରେ ଟେର।ଦୋଷ ଓ ନିଷ୍ଟାଗ୍ମସ୍‌ ଦୋଷ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଦିଏ 
ଏବଂ ପିଇ। ପାଠପଢ଼ା, ଖେଳ, ଟେଲିଭିଜନ୍‌ ଦେଖ୍‌ବା ଅ:ଦିରେ କୌଣସି 
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ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରେନାହିଁ । ବେଳେବେଳେ ଆଖୁରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ଏହା ମଧ୍ଯ 
ଗୋଟିଏ ଆଖ୍‌ କିମ୍ବା ଦୁଇଟି ଯାକ ଆଖ୍‌ରେ ହୋଇପାରେ । ଶୀଗ୍ର ଜଣା ପଡ଼ିଗଲେ 
ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଦ୍ଵାରା ଏହା ଭଲ ହୋଇଯାଏ । 
ପିଇାମାନଙ୍କଠାରେ ଆଉ ଏକ ତୃତୀୟ ପ୍ରକାରର ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ଦେଖାଯାଏ, 
ଯାହାକି ଆଖ୍ରେ କୌଣସି ଆଘାତ ଲାଗିବା ଯୋଗୁଁ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ | ଏହା ଧୀରେ 
ଧୀରେ ବୃଦ୍ଧିପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ଓ ଜଣା ପଡ଼ିବା ମାତ୍ରେ ଆସ୍ତ୍ରୋପଚାର କରିଦେଲେ ପିଲାର 
କୌଣସି କ୍ଷତି ହୁଏନାହିଁ। 
ଆଣ୍ତଚଣ୍ତିବାତ ବା ଆଧ୍ଥୀଇଟିସ୍‌:- ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇ 
ପ୍ରକାରର ଆ୍ଥରୀଇଟିସ୍‌ ଦେଖାଯାଏ। ଗୋଟିଏ ହେଲା ରିଉମାଟିକ୍‌ ଜ୍ଵର ଜନିତ ଆଥ୍ୟୀଇଟିସ୍‌ 
ଓ ଅନ୍ୟଟି ହେଲା ଜୂଭେନାଇଲ୍‌ କ୍ରନିକ୍‌ ଆଥ୍ରୀଇଟିସ୍‌ ବା ଶୈଶବକାଳୀନ ଦୀର୍ଘ ମିଆଦୀ 
* ଆଣ୍ଡଗଣ୍ଠିବାତ 
ଷ୍ଟ୍େପ୍‌ଟୋକକସ୍‌ ନାମକ ଏକ ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାରା ରିଉ୍‌ମାଟିକ୍‌ କ୍ର ଜନିତ 
ଆଣ୍ତଗଣ୍ଡିବାତ ହୋଇଥାଏ ଓ ପ୍ରଥମେ ଏହା ତଣ୍ଡି ଦରଜ ହୋଇ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ଦୂଇ ତିନି 
ସପ୍ତାହ ପରେ ଜ୍ଵର ହୋଇ ଆଣ୍ଡଗଣ୍ଡି ଦରଜ ହୁଏ ଓ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ବେଳେ ବେଳେ 
ଆଣ୍ତଗଣ୍ଡି ସବ୍ର ଫୁଲିଯାଏ ଓ ଦେହର ବିଭିନ୍ନ ଗଣ୍ଡିରେ ଏପରି ହୁଏ ।ଦେହରେ ନାଲି ନାଲି 
ମନ୍ଦା ମନ୍ଦା ହୋଇ ଦାଗ ମଧ୍ଯ ହୋଇଯାଏ। ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ପିଲାର ହୃତ୍ପିଣ୍ଡ ମଧ୍ଯ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇଥ୍‌ବାର ଜଣା ପଡ଼େ ! ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିସ୍ତା ନକଲେ ହୃତ୍ପିଣ୍ଡର କପାଟିକା ଗୁଡ଼ିକ 
ରୋଗ ଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ର୍ତି ଓ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ମାଲବାଇ୍‌ ଷେନୋସିଗ୍‌ 
ଭଳି ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହୁଏ । 
ଏହି ରୋଗ ପିଲାକୁ ଯେ କୌଣସି ବୟସରେ ହୋଇପାରେ । ପେନିସିଲିନ୍‌ ଓ 
ଆସ୍ପିରିନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଡାକ୍ତରମାନେ ଏହି ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା କରିଥାନ୍ତି। ପ୍ରଥମରୁ ରୋଗ ଚିହ୍ନା 
ପଡ଼ିଗଲେ ଚିକିସ୍ସା ଦ୍ଵାରା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଯାଏ । 
ଶୈଶବକାଳୀନ ଦୀର୍ଘ ମିଆଦୀ ଆଣ୍ଭଗଣ୍ତି ବାତରେ ଦେହର ଗଣ୍ତିଗୁଡ଼ିକ ଫୁଲିଯାଇ 
ଖୁବ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ଦେହରେ ଜ୍ଵର ରହେ ଓ ନାଲି ନାଲି ହୋଇ ଫଳିଯାଏ | ହାତ ପାପୁଲି 
ଓ ଗୋଡ଼ ପାଦର ଗଣ୍ଡି ଗୂଡ଼ିକ ଏହାଦ୍ଵାରା ବିଶେଷ ଭାବରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ପିଲାର 
ଓଜନ କମିଯାଏ । ତଚ୍ଧକ୍ଷୟ ହୋଇ ଗଣ୍ଠିଗୁଡ଼ିକ ବିକଳାଙ୍ଗ ହୋଇଯାଏ। ଗଣ୍ତିର ଚଳନ ଶକ୍ତି 
ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । ` 
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ଏହି ରୋଗର କୌଣସି ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଚିକିତ୍ସା ନାହିଁ। କେବଳ ବ୍ୟାୟାମ ବା ଫିଜିଓଥ୍‌ରାପି 
ଦ୍ଵାରା ଗଶ୍ଢିଗୁଡ଼ିକୁ ଚଳନଶୀଳ ଅବସ୍ତାରେ ରଖୁପାରିଲେ ବିକଳାଙ୍ଗ ହେବାର ସମ୍ଭାବନାକୁ 
ଏଡ଼ାଇ ଦିଆଯାଇପାରେ । ଯନ୍ତ୍ରଣା କମାଇବା ପାଇଁ ଡାନ୍ତରମାନେ ସାଧାରଣତଃ 
ଇବୂପ୍ରଫେନ୍‌ ଓ ଆସ୍ପିରିନ୍‌ ଜାତୀୟ ଞିଷଧ ଦେଇଥାନ୍ତି। 


ମଧୂମେହ:- ଆମ ଭାରତରେ ଯେତେ ମଧୂମେହ ରୋଗୀ ଅଛନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ 
ଭିତରୁ ଶତକଡ଼ା ଦୁଇଭାଗ ହେଉଛନ୍ତି ଶିଶୁ । ଏହାକୁ ଶୈଶବକାଳୀନ ମଧୁମେହ, କିଶୋର 
ମଧୂମେହ କିମ୍ବା ଜୁଭେନାଇଲ୍‌ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବୋଲି କହାଯାଏ । ଏହାର ଡାକ୍ତରୀ ନାମ 
ଇନ୍‌ସୂଲିନ୍‌ ଡି ପେଣ୍ଡାଣ୍୍‌ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌ । ଏହା ନବଜାତ ଶିଶୂଠାରେ 
ଦେଖାଦେଇପାରେ, ୧୫ - ୧୬ ବର୍ଷ ବୟସର କିଶୋରଠାରେ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଦେଇପାରେ । 
ଏହା ସାଧାରଣତଃ ପିତାମାତାଙ୍କ ଜିନ୍‌ ଦୋଷ, ଭୂତାଣୁ ଦୋଷ ଏବଂ ଅଟୋ ଇମ୍ୟୁନ୍‌ 
ଦୋଷରୁ ହୋଇଥାଏ । 

ପର।କ୍ଷା କରି ଦେଖା ଯାଇଛି ଯେ, ଯେଉଁ ପିଲାମାନଙ୍କର 
କ୍ରୋମୋଜୋମ୍‌ରେ ଜନ୍ଧରୁ ହ୍ୁ୍ୟୁମାନ୍‌ ଲିଉକୋସାଇଟ୍‌ ଆଣ୍ତିଜେନ୍‌ ନାମକ 
ଆଣ୍Qିଜେନ୍‌ ରହିଥାଏ, ସାଧାରଣତଃ ସେହିମାନେ ହିଁ ଏକ ପ୍ରକାର ଭୂତାଣୁ ଦ୍ଵାର 
ସଂକ୍ରମିତ ହୁଅନ୍ତି । ଅରେ ସଂକ୍ରମିତ ହେବା ପରେ ତୂତାଣୁମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 
ଦେହରେ ଏକ ପକାର ଅଟୋଇମ୍୍ୟୁନ୍‌ ପଦ୍ଧତି ତଵରାନ୍ଧିତ ହୁଏ । ଏହା ଫଳରେ ଅଗ୍ଲ୍ୟାଶୟରେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରସ ଝରାଉଥ୍‌ବା ବିଟାକୋଷ ଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ। ତେଣୁ ଆଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ 
ଆଉ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଝରି ପାରେ ନାହିଁ ଓ ରକ୍ତର ବଳକା ଗୁକୋଜ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇ 
ନପାରି ପିଲାକୁ ମଧୂମେହ ରେୋ।ଗ ହୁଏ । କେବଳ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ 
ନେବା ଦ୍ଵାରା ହିଁ ଏହି ରୋଗ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୁଏ । 

ଏହି ରୋଗରେ ପିଲାକୁ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଶୋଷ ହୁଏ, ବେଶି ପରିସ୍ରା ହୁଏ , ବିଛଣାରେ 
ପରିସ୍ରା ପଡ଼ିଯାଏ। ଦୁତ ହାରରେ ଓଜନ କମିଯାଏ ଓ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବହୁତ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ଉପଯୂଚ୍ତ ଚିକିତ୍ସା ନହେଲେ ପିଲା ମୂଛ୍ଥ ହୋଇଯାଏ ଓ ପ୍ରାଣହାନିର ଆଶଙ୍କା 
ରହେ। 
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ଉଚ୍ଟ ରକ୍ତଚାପ :- ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ମଧ୍ଯ ବେଳେବେଳେ ପିଲାଙ୍କଠାରେ 
ଦେଖାଯାଏ, ଯଦିଓ ଏଭଳି ପିଲାଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ | ପିଲାଙ୍କଠାରେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ 
ସାଧାରଣତଃ ଦୁଇଟି ରୂପରେ ଦେଖାଦିଏ, ଯଥା- ସାମୟିକ ଓ ସ୍ଥାୟୀ ( persistent)! 
କେତେକ ହମୌନ୍‌ ବିଶ୍ୃଙ୍ଖଳାରେ ଓ ଆକ୍ୁଟ୍‌ ନେଫ୍ରାଇଟିସ୍‌ ପରି ବୃକ୍‌କୀୟ 
ରୋଗରେ ପିଲାଠାରେ ରକ୍ତଚାପର ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏଠାରେ ଉଚ୍ଚ 
ରକ୍ଚାପ ସେହି ସବୂ ରୋଗର ଏକ ଲକ୍ଷଣ ରୂପେ ହିଁ ପ୍ରକାଶ ପାଏ ଓ ଏହା ସହିତ 
ଅନ୍ୟ ଲକ୍ଷଣ ମଧ୍ଯ ରହିଥାଏ । ସେହି ରୋଗ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସା କରିଦେଲେ 
ରକ୍ତଚାପ ଆପେ ଆପେ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇଯାଏ । 

ପିଲାଙ୍କ ସ୍ଥାୟୀ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ବିଭିନ୍ନ କାରଣ ସହିତ ଜଡ଼ିତ । ସେଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ 
ପିତାମାତାଙ୍କର ଜିନ୍ଦୋଷ, ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଖାଦ୍ୟାତ୍୍ୟାସ ଓ ନିତିଦିନିଆଁ ଜୀବନ ଯାପନ 
.ୟଣାଜୀ ପ୍ରଧାନ । ଯେଉଁ ପରିବାରର କେହି ଜଣେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଓ ହୃଦ୍‌ରୋଗ 
ଭୋଗିଥ୍ବାର, ପୃଥୁଳ ହୋଇଥ୍ବାର, ଅଧ୍କ ଲୁଣ ଓ ଚର୍ବି ଖାଉଥ୍ବାର ଏବଂ ଏକ 
ଚାପମୟ ଢୀବନ ଯାପନ କରୁଥ୍‌୍ବାର ଇତିହାସ ରହିଥ୍‌ବ, ସେହି ପରିବାରର ପିଲାମାନେ 
ଉବିଷ୍ୟତରେ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ରହିଥାଏ । କେବଳ ପିଲାର 
ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଜୀବନ ଯାପନ ପ୍ରଣାନୀ ଓ ଏକ ଯୋଜନାବଦ୍ଧ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵାରା ହିଁ ଏହାକୁ 


ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରାଯାଇ ପାରିବ । ` 


କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ବା ଚର୍ବି: - ରଛରେ ବର୍ଵିତ ଚର୍ବି ବୟସ୍କମାନଙ୍କର ସମସ୍ୟା 
ହୋଇଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଏହା ପିଲାବେଳୁ ହିଁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଥାଏ । ଦଶବର୍ଷ ହେଲା ବେଳକୁ 
ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପିଲାଙ୍କ ବୃହତ୍‌ ଧମନୀର କାନ୍ତରେ କିଛି ପରିମାଣର ଚବି ଜମିବା ଆରମ୍ଭ କରେ। 
ପିଲା ବଡ଼ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏହି ଚର୍ବିର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଚାଲେ ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ, 
ଧୂମପାନ ପରି ଅଭ୍ୟାସର ବଶବର୍ୀ ହେଲେ ଏହି ଚର୍ବି ଧମନୀକୁ ରୁଦ୍ଧ କରିବାକୁ ଆରମ୍ଭ 
କରେ । ଶେଷରେ ଆଥେରୋସ୍ପେଲରାସିସ୍‌ ଓ ହୃଦ୍‌ରୋଗରେ ପଡ଼ିବାକୁ ହୁଏ । 

ପିଲ। ରକ୍ତରେ ଚର୍ବିର ପରିମାଣ ବଢ଼ିବା ମଧ୍ଯ ବାପ ମାଂଙ୍କ ଜିନ୍‌ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରିଥାଏ। ତେଣୁ ଯେଉଁ ପରିବାରରେ ଆଥେରୋସ୍କେଇରୋସିସ୍‌ ଓ ହୃଦ୍୍‌ରୋଗର ଇତିହାସ 
ଥ୍ବ, ସେହି ପିତାମାତାମାନେ ସେମାନଙ୍କ ପିଲାର ରକ୍ତରେ ଚ୍ବିର ପରିମାଣ ମାପ କରି 
ସାବଧାନତାଂଅବଲମ୍ବନ କରିର୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
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ମାନସିକ ଚାପ : - ପିଲାଙ୍କଠାରେ ମାନସିକ ଚାପର କିଛି ପ୍ରଭାବ ନାହିଁ ବୋଲି 
ଯେଉଁମାନେ କହିଥାର୍ତି, ସେମାନେ ଭୁଲ୍‌ କଥା ହିଁ କହିଥାନ୍ତି। ପିଲା ମା” ଗର୍ଭରେ ଥ୍ଲାବେଳୁ 
ହିଁ ମାନସିକ ଚାପର ଶିକାର ହୋଇପାରେ। ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ମା” ନିଜଢେ କୌଣସି କାରଣରୁ 
ଚାପଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ିଲେ ତା” ଦେହରେ ଯେଉଁ ଜୈବ ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ସଂଘଟିତ 
ହୁଏ, ତାର ପ୍ରଭାବ ପିଲା ଉପରେ ପଡ଼େ ଓ ପିଲାର ଓଜନ କମିଯାଇ ଅଭିବୃଵି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ 
ହୁଏ। 

ନିଜ ପିଲାକୁ ଏକ ଉତ୍ତମ ମଣିଷରେ ପରିଣତ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟାକରି ପିତା 
ମାତାମାନେ ତା” ଉପରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟର ବୋଝ, ପାଠପଢ଼ାର 
ବୋଝ ଓ ଶିଷ୍ଟାଚାରର ବୋଝ ଲଦି ଦିଅନ୍ତି, ତାହାଦ୍ଵାରା ପିଲା ଅକାଳରେ ମାନସିକ 
ଚାପଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ ଏବଂ ଭଲ ପରିବର୍ଗେ ଭେଲ ହିଁ କରି ବସେ । ତା” ମନରେ 
ଭୟାତୁର ଭାବ, ହୀନମନ୍ୟତା, ଆଶଙ୍କା ଓ ସନ୍ଦେହ ଆଦି ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ। ନିଜକୁ ରକ୍ଷା 
କରିବାକୁ ଯାଇ ସେ ମିଛର ଆଶ୍ରୟ ନିଏ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅସାମାଜିକ କାମରେ ଲିପ୍ତ ରହେ । 
ପିଲା ଆଉ ଟିକିଏ ବଡ଼ ହୋଇଗଲେ ଏହି ସବୂ ଚାପ ତା ଠାରେ ସ୍ମାୟବିକ ଦୁର୍ବଳତା, 
ମାନସିକ ଅବସାଦ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଓ ପେପ୍ଟିକ୍‌ ଅଲସ୍ର ପରି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକରେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ତା'ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ଓ ବେଳେ ବେଳେ ପିଲା ଶଯ୍ୟାଶାୟୀ ହୋଇଯାଏ । 
ପରିବାରରେ ପିତାମାତା ଉଭୟ ଚାକିରି କରିଥ୍ଲେ ଅବହେଳାରୁ ଓ ଉପଯୁକ୍ତ ଅପତ୍ୟ 
ସ୍ପେହର ଅଭାବରୁମଧ୍ଯ ପିଲାର ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଯାଏ ଏବଂ ଅନୁରୂପ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ିହୁଏ। ପିଲାର 
ଲାଳନ ପାଳନ ପ୍ରତି ସାମାନ୍ୟ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ ନ କଲେ ପିଲାର ଭବିଷ୍ୟତ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ। 


କର୍କଟ ରୋଗ: - ପିଲାଠାରେ ଯେ କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇପାରେ , ଏକଥା କେହି 
ସହଜରେ ବିଶ୍ଵାସ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। କିନ୍ତୁ ଏକଥା ସତ | ପିଲାଠାରେ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ବା 
କର୍କଟ ରୋଗ ଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଲିଉକିମିଆ ଓ ଉଇମ୍‌ସ ଟ୍ୟୁମର ହେଉଛି ପ୍ରଧାନ | 


ଲିଉକିମିଆ :- ଏହା ଉକ୍ତ କର୍କଟ ରୋଗ ନାମରେ ପରିଚିତ । ସାଧାରଣତଃ 
ae 4 
୨ରୁ ୪ବର୍ଷ ପିଲାଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଏହା ବହୁଳ ଭାବରେ ଦେଖାଯଂଏ । ଏଥ୍‌ରେ ରକ୍ତରେ 
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ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଶ୍ବେତରକ୍ତକଣିକାର ସଂଖ୍ୟା ବହୁ ପରିମାଣରେ ବଢ଼ିଯାଏ । ଢ୍ଵର, ଗୋଡ଼, 
ହାତ, ଛାତି, ମାଂସପେଶୀ ଆଦିରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା, ରକ୍ତହୀନତା, ଦୁର୍ବଳତା ଆଦି ରୂପରେ ଏହା 
ପିଲାଠାରେ ଦେଖାଦିଏ । ପିଲା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଝଡ଼ିଯାଏ ଓ ଶଯ୍ୟାଶାୟୀ ହୋଇଯାଏ । 
ତା'ର ଯକ୍ୃତ୍‌ ଓ ପ୍ୀଝା ଆଦି ବଢ଼ିଯାଏ ! ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାରୁ ରୋଗ ଚିହ୍ନି ହୋଇଯାଏ । ଏହି 
ରୋଗର କୌଣସି ସଫଳ ଚିକିତ୍ସା ନାହିଁ କହିଲେ ଚଳେ । ମୃତ୍ୟୁ ଏଥ୍‌ରେ ପ୍ରାୟ ନିଶ୍ଚିତ । 
କେତେକ ଓିଷଧ ଓ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ମୃତ୍ୟୁକୁ କେବଳ ବିଜମ୍ଭିତ କରାଯାଇପାରେ 


ଉଇମ୍‌ସ୍‌ ଟ୍ୟୁମର୍‌ :¬ ଏହା ବ୍କ୍କର ଏକ କର୍କଟ ରୋଗ । ଏହାର ଅନ୍ୟନାମ 
ନେଫ୍ରୋବୁାଷ୍ଟୋମା । ବୃକକର ଆକାର ଏଥ୍‌ରେ ବହୁ ପରିମାଣରେ ବଢ଼ିଯାଏ । ବର୍ଷକରୁ 
ପାଞ୍ଚବର୍ଷ ଭିତରେ ସାଧାରଣତଃ ଏହି ରୋଗ ପିଲାଠାରେ ଦେଖାଯାଏ । ପିଲାପେଟର 
ଗୋଟିଏ ପାଖରେ ଏହା ଅର୍ବ୍ନ୍ଦ ଆକାରରେ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ଓ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବୃଦ୍ିପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇ 
ପେଟକୁ ଫୁଲାଇ ଦିଏ ।ସାଧାରଣତଃ ଏହା ବିଶେଷ କିଛି ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦିଏନାହିଁ । ପିଲାର 
ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟହାନି ହୁଏ ଓ ସାମାନ୍ୟ ଜ୍ଵର ମଧ୍ଯ ହୋଇପାରେ ! ବେଳେବେଳେ 
ପରିସ୍ରାରେ ରନ୍ତ ପଡ଼େ। ଅସ୍ତ୍ରୋପଚାର ଦ୍ଵାରା ଅବଶ୍ୟ ଟ୍ୟୁମର୍‌ଟିକୁ କାଢ଼ି ଦିଆଯାଏ କିନ୍ତୁ 
ରୋଗରୁ ଭଲ ହେବା ଆଶା ବହୁତ କମ୍‌ | 

ସିଫିଲ୍ସ :- ସିଫିଲିସ୍‌ ଏକ ଯୌନରୋଗ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଯେଉଁ ମା” ଗର୍ଭର 
ଦ୍ଵିତୀୟ ତ୍ରୈମାସିକ କାଳରେ ଏହି ରୋଗ ନ୍ଵାରା ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇଥାଏ, ତାର ଶିଶୁ 
ଜନ୍ମଗତ ସିଫିଲିସ୍‌ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇ ଜନ୍ମ ହୋଇଥାଏ । ଦୁଇବର୍ଷ ଭିତରେ 
ଶିଶୁଠାରେ ଏହି ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ଓ ଚିହ୍ନ ସବୁ ପ୍ରକାଶ ପାଇଯାଏ ! ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା ଏହା 
ସଂପୂର୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଯାଏ । 

ଏହି ସବୂ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବଡ଼ ମାନଙ୍କୁ ହେଉଥ୍‌ବା ରୋଗ ପିଲାଙ୍କୁ ଯେ ନହେବ, ଏପରି 
ଭାବିବା ଭୁଲ୍‌ । ତେଣୁ ଏଭଳି ରୋଗର ସାମାନ୍ୟ ସୂଚନା ପାଇବା ମାତ୍ରେ ଉପଯୁକ୍ତ 
ଚିକିତ୍ସାର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିଦେଲେ ଅମୃତମୟ ଶିଶୁର ଭବିଷ୍ୟତ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ। 


ଏ*„ୁ 
ଏୃ* ଏୁ* ¬ 
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ଆଁ ଛାଡ଼ିବେ କେମିତି 


ସଭ୍ୟତା ଆଳରେ ଆଜିକାଲି ସମାଜରେ ଯେଉଁ କେତୋଟି ଅପସଂସ୍କୃତି ଦ୍ଵାରା 
ଆପଣମାନଙ୍କ ଭିତରୁ ଅଧ୍କାଂଶ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇପଡ଼ିଛର୍ନ, ସେଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଧୂମପାନ 
ହେଉଛି ଅନ୍ୟତମ । ଏହା ଏପରି ଏକ ବିପଜନକ ଅଭ୍ୟାସ, ଯାହା ପାଇଁ କୌଣସି 
ଉପକ୍ରମଣିକା ଅନାବଶ୍ୟକ । ପୁଣି ଏହା ଏପରି ଏକ ବଦଭ୍ୟାସ, ଥରେ ଆପଣ ଏହାକୁ 
ଆଦରି ନେଲେ ଇଚ୍ଛାକରି ମଧ୍ଯ ସହଜରେ ତ୍ୟାଗ କରି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। ଏହାକୁ କମାଇବା 
ପାଇଁ ଆପଣ ଯେତେ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ମଧ୍ଯ ଅଧ୍କରୁ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଆପଣ ଏହା ପ୍ରତି 
ଆକ୍ଷ୍ଠ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତି । ମନରେ ଆପଣଙ୍କର ଗ୍ଲାନି ରହିଥାଏ, କିତୁ ସେହି ଗ୍ାନିକୁ ଆପଣ 
ଇଚ୍ଛାକରି ମଧ୍ଯ ଦୂରେଇ ଦେଇ ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। ସତରେ, କେତେ ଅସହାୟ ଆପଣ ହୋଇ 
ପଡ଼ନ୍ତି ସେବେବେଳେ ! 

ଅନେକ ଆସୁରିକ ପ୍ରବ୍‌ଭି ଭିତରୁ ଧୂମପାନ ଗୋଟିଏ । ଏହାକୁ ଆସୁରିକ ପ୍ରବୃରି 
କହିବାର କାରଣ ହେଲା, ଯେତେବେଳେ ଆପଣଙ୍କ ମନରେ ଏହି ପ୍ରବୃତ୍ତି ଜାଗ୍ରତ ହୁଏ, 
ଆପଣ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଯାହାକିଛି କରିବାକୁ ମଧ୍ଯ ପଶ୍ଚାତ୍ପଦ ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ। ଆପଣ ଚୋରି 
କରନ୍ତି, ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କ ସହିତ ବିଶ୍ଵାସଘାତକତା କରନ୍ତି, ସ୍ତୀକୁ ତା'ର ନାଯ୍ ଦାବିରୁ ବଂଚିତ 
କରନ୍ତି ମଧ୍ୟ। ତେବେ ଗୋଟିଏ କଥା ହେଉଛି, ଦୂନିଆଁରେ ଏଭଳି କୌଣସି ପ୍ରବୃତ୍ତି ନାହିଁ, 
ଯାହାକି ଦୃଢ଼ ଇଚ୍ଛା ଶକ୍ତି ନିକଟରେ ହାର ନ ମାନିଛି। ଏହି ଦୃଢ଼ତା ବଳରେ ବଉଳା ପରି 
ଗାର ବାଘ ମୁହଁରୁ ବଞ୍ଛି, ଦୌପଦୀ ପରି ନାରୀ ନିଜର ଇଜ୍ତ ରକ୍ଷା କରି ପାରିଛି ଏବଂ 
ଆଧୁନିକ ଯୁଗରେ ମଣିଷ ଚନ୍ଦ୍ରରେ ପହଞ୍ଚଛି ତଥା ମହାକାଶରେ ଗବେଷଣା 
ଆରମ୍ଭ କରି ଛି । ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଧୂମପାନକ୍ର ତ୍ୟାଗ କରିବା ଯେ ନିହାତି ଗୋଟାଏ ବଡ଼ 
କଥା, ସେମିତି କିଛି ନୁହେଁ । ସାମାନ୍ୟ ଉତ୍ତେଜନା ବଦଳରେ ଆପଣ ଯେତେବେଳେ 
କ୍ୟାନ୍‌ସର୍‌, ପେପଟିକ୍‌ ଅଲସର୍‌ ପରି ରୋଗକଥା ମନକୁ ଆଣିବେ, ଆପଣଙ୍କ ଇଛା ଶକ୍ତି 
ଯେ ଆହୁରି ଦୃଢ଼ ହୋଇଯିବ, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 

ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଧୃମପାନରୁ ନିବୃର ରହିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଦୃଢ଼ 
ଇଛୁ। ଶକ୍ତିକୁ ଆହୁରି ସୁଦୃଢ଼ କରିବା ସକାଶେ ଏଠାରେ କେତେକ୍‌ ବିଶେଷ 
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ଉପାୟର ଅବତାରଣା କରାଯାଉଛି । ଇଚ୍ଛା କଲେ ଆପଣ ଏଥ୍‌ରେ ନିଶ୍ଚୟ ସଫଳ 
ହେବେ । 
୧- ମନରେ ରାଗ, କ୍ରୋଧ କିମ୍ବା ଅଶାନ୍ତି ଥୁବାବେଳେ ଧୂଆଁକୁ ଆପଣଙ୍କର ଏକମାତ୍ର 


+ 


ସାଥୀ ବୋଲି ଭାବନ୍ତୁ ନାହିଁ। ନିଜର ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କ ସହିତ ଖୁବ୍‌ ସହଜ ଭାବରେ ଆପଣ 
ଏହି ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରନ୍ତୁ । ଯଦି କୌଣସି କାରଣରୁ ହତୋସ୍ସାହିତ ବା 
ବିଚଳିତ ହୋଇ ପଡ଼ର୍ତି, ଅନ୍ୟ କିଛି ଉପାୟରେ (ଧୂଆଁ ନ ଟାଣି) ତାକୁ ଭୂରିଯିବାକୁ 
ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । ସେତେବେଳେ କୌଣସି ଶବ୍ଦ ଧନ୍ଦା ବା ପଜ୍‌ଲ୍‌ କରନ୍ତୁ । ଘର 
ସଜାଡ଼ନ୍ଧ, ନିଜର ଟେବୁଲ ଓ ଡ୍ରର୍ଯରର ଜିନିଷ ଗୁଡ଼ିକୁ ଏପଟ ସେପଟ କରି ରଖନ୍ତୁ 
ଟେପ୍ରେକର୍ଡ଼ର୍ରୁ ଗୀତ ଶୁଣନ୍ତୁ କିମ୍ବା କୌଣସି ଭିଡ଼ିଓ ଫିଲ୍ମ ଦେଖନ୍ତୁ । କୌଣସି 
ହାସ୍ୟରସର ବହି ମଧ୍ଯ ପଢ଼ନ୍ତୁ । କିଛି ନଥ୍‌ଲେ ନିଜ ପିଲାଙ୍କ ସହିତ ଖେଳଚନ୍ତୁ ଓ ତାଙ୍କୁ 
ଗେହା କରନ । ଦେଖ୍ବେ, ଆପଣ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଧୂଆଁକୁ ଭୁଲିଯିବେ ଓ ତାହାକୁ 
ଆପଣଙ୍କର ଏକମାତ୍ର ସାଥୀ ବୋଲି ଭାବିବେ ନାହିଁ । 


୨- ଯଦି ଆପଣ ଏକ ସମୟରେ ଏକାଧ୍କ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ସିଗାରେଟ୍‌ କିଣୁଥାନ୍ତି, ସେପରି 


ନକରି ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ କିଣନ୍ତୁ । ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ କିଣୁଥ୍‌ଲେ ଅଧା ପ୍ୟାକେଟ୍‌ 
କିଣନ୍ତୁ ଓ ଅଧା ପ୍ୟାକେଟ୍‌ କିଣୁଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ କିଣନ୍ତୁ । ଗୋଟିଏ କିଣିଲେ ମଧ୍ଯ 
ତାହାକୁ ଦୁଇଭାଗ କରି ଥରେ ଭାଗେ ଖାଆନ୍ତୁ ଓ ଆଉ ଭାଗକୁ ଆର ଥରକ ପାଇଁ 
ରଖନ୍ତୁ । ଏହି ଉପାୟରେ ଆପଣ ଧୂଆଁ ପାଖରୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଦୂରେଇ ଯାଇ 
ପାରିବେ । . 


୩- ଯଦି ଆପଣ କୌଣସି କଡ଼ା ସ୍ଵାଦର ସିଗାରେଟ୍‌ ଖାଉଥାନ୍ତି, ତାହା ନତାଇ ତା'ଠାରୁ 


କମ୍‌ କଡ଼ା ସ୍ଵାଦର ସିଗାରେଟ୍‌ କିଣ ନ୍ଧ। କଡ଼ା ଭେଦରେ ବଜାରରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର 
ସିଗାରେଟ୍‌ ମିଳେ। ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ କଡ଼ା ସିଗାରେଟ୍‌ କିଣି ଶେଷକୁ 
ପୂରା ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । କେତେକ କହନ୍ତି, ଫିଲ୍ଟର୍‌ ଥ୍ବା ସିଗୋରେଟ୍‌ ଗୁଡ଼ିକ 
ଫିଲ୍ଟର୍‌ ନଥ୍ବା ସିଗାରେଟ୍‌ ଠାରୁ ଭଲ | କାରଣ ସେମାନଙ୍କ ମତରେ ଫିଲ୍‌୍ଟର ଥ୍ବା 
ସିଗାରେଟ୍‌ରୁ ଧୂଆଁବାଟେ ଅଧ୍କ ନିକୋଟିନ୍‌ ଯାଇ ପାରେ ନାହିଁ । ଅବଶ୍ୟ ଏହା 
ପଛରେ କୌଣସି ବୈଜ୍ଞାନିକ ଯୁକ୍ତି ନାହିଁ। ତଥାପି, ଆପଣ ଯଦି ଏଥ୍‌ରେ ବିଶ୍ଵାସ 
କରନ୍ତି, ତା'ହେଲେ ଆପଣ ଫିଲ୍ଟର ନଥ୍ବା ସିଗାରେଟ୍‌ ଖାଉଥ୍ଲେ ତାହାକୁ 
ଫିଲ୍ଟର ଥ୍ବା ସିଗାରେଟ୍‌ରେ ପରିବର୍ଭନ କରି ପାରଚ୍ତି 
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୪- ଯଦି ଆପଣ ସୀମିତ ଆୟଧାରୀ ବ୍ୟକ୍ତି ହୋଇଥ୍‌ବେ, ତା” ହେଲେ ଆପଣଙ୍କ 
ମାସିକିଆ ହିସାବ ଫର୍ଦରେ ସିଗାରେଟ୍‌ ପାଇଁ କୌଣସି ବଢେଟ୍‌ ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
କେତେବେଳେ କେମିତି ଇଚୁାହେଲେ ହୁଏତ ଗୋଟାଏ ଅଧେ ଖାଇ ପାରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ନିୟମିତ ଅର୍ଥର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଦେଖ୍‌ବେ, ଜିଛି ଦିନ ପରେ ସେହି 
ଗୋଟାଏ ଅଧେ ମଧ୍ଧ ଛାଡ଼ି ଦେଇଥ୍‌ବେ ¦ 

୫- ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣୂଥ୍ବା ବେଳେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଧୂଆଁ ପାଟିକୁ ନିଅନୁ। ଦୁଇଥର 
ଟାଣିବା ଭିତରେ ସମୟର ବ୍ୟବଧାନକୁ ବଢ଼େଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ସିଗାରେଟ୍‌ର 
ଦୂଇତ୍‌ୃତୀୟାଂଶ ଟାଣି ସାରିବା ପରେ ସିଗରେଟ୍‌ଟିକୁ ଫୋପାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ । କାରଣ 
ଗୋଟିଏ ସିଗାରେଟ୍‌ର ଧୂଆଁରେ ଯେତିକି ପରିମାଣର ନିକୋଟିନ୍‌ ଓ କ୍ୟାନ୍‌ସର 
ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ଉପାଦାନ ରହିଥାଏ, ତାହା ସିଗାରେଟ୍‌ର ଶେଷ ତୃତୀୟାଂଶରେ ହିଁ 
ଘନୀରୂତ ହୋଇ ରହିଥାଏ । . 

୬- ଆପଣଙ୍କ ପକେଟ୍‌ରେ ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଚିଉଇଂଗମ୍‌ ରଖ୍ଥାନୁ । ସିଗାରେଟ୍‌ 
ଟାଣିବାକ୍ର ଇଛା ହେଲା ବେଳେ ସିଗାରେଟ୍‌ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ପାଖକୁ ହାତ ନ ନେଇ 
ଚିଉଇଂଗମ୍‌ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ପାଖକୂ ହାତ ନିଅନ୍ତୁ । ଚିଉତଇଂଗମ୍‌ କିଛି ପରିମାଣରେ 
ଦନ୍ତକ୍ଷୟ କରୁଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ନିକୋଟିନ୍‌୍ଠାରୁ ଏହା କମ୍‌ କ୍ଷତି କାରକ | 

୭- ଆପଣ ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ସଭା, ସମିତି , ପାର୍ଟି, ପିକ୍ନିକ୍‌ ଆଦିରେ ଯୋଗ 
ଦେବା ପାଇଁ ଯାଉଥ୍‌ବେ, ଆପଣଙ୍କ ସିଗାରେଟ୍‌ ପ୍ୟାକେଟଟିକୁ ଘରେ ରଖ୍‌ ଦେଇ 
ଯାଆନ୍ତୁ । ସେହିସବୁ ସ୍ଥାନରେ ନିଜ୍‌ ଅଜାଣତରେ ଅଧ୍କ ସିଗାରେଟ୍‌ ଖାଇ 
ହୋଇଯାଏ ! ଯଦି ସେଠାରେ ଆପଣଙ୍କର କୌଣସି ବନ୍ଧୁ ଖଶ୍ରିଏ ସିଗାରେଟ୍‌ 
ଯାଚନ୍ତି, ତା'ହେଲେ “ନା, ମୁଁ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଟାଣିଛି, ଦରକାର ନାହିଁ, 
ଧନ୍ୟବାଦ” ” ବୋଲି କହି ଚରୂରତାର ସହିତ ଏଡ଼େଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଯଦି ନିହାତି ଆପଣଙ୍କ 
ପ୍ରବୃତତିକୁ ଦମନ କରି ନ ପାରନ୍ତି, ତେବେ ବନ୍ଧୁଙ୍କଠାରୁ ଖଣ୍ଡେ ଧାର କରି ଟାଣନ୍ତୁ । 
ମନେ ରଖନ୍ତୁ, ଏକାଧ୍କବାର ଏପରି ଧାର କରନ୍ତୁ ନାହଁ। ଅନ୍ତତଃ ମନରେ ଲଜ୍ଜାଭାବ 
ପୋଷଣ କରନ୍ଧୁ । ଦେଖ୍‌ବେ, ଆପଣଙ୍କ ପ୍ରବୃତଭି ଆପେ ଆପେ କମିଯିବ । 

୮- ସକାଳୁ ଉଠି ସିଗାରେଟ୍‌ଟିଏ ଜଳାଇବା ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ ହୋଇ ଥାଏ, 
ତାହା ନକରି ଧୂପବତୀଟିଏଂଜଳାନ୍ତୁ ଏବଂ ଦୂଇ ମିନିଟ୍‌ ନୀରବରେ ଧ୍ୟାନରେ ବସି 
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କିଛି ଗୋଟୀଏ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ। ଆପଣ ଭଶ୍ଧର ବିଶ୍ଵାସୀ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ପ୍ରାର୍ଥନା କରଚ୍ଧୁ। 
ଚେଷ୍ଟାକରି ଦିନରେ ପ୍ରଥମ ସିଗାରେଟଟିକୁ ଟାଣିବାରେ ବିଳମ୍ବ କରନ୍ତୁ। 

୯- ସକାଳର ପ୍ରଥମ ଚା” କିମ୍ବା ଜଳଖ୍‌ଆ ପୂର୍ବରୁ ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଖାଲି 
ପେଟରେ ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣିଲେ ଏହାର ବିଷାକ୍ତ ବାଷ୍ପ ପାକସ୍ଥଳୀର ଆବରଣ ଝିଲ୍ଲୀକୁ 
ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ ଓ ଅନ୍ତରରେ ପହଞ୍ଚବା ମାତ୍ରେ ସଙ୍ଗେ ସଟ୍ଗେ ରକ୍ତରେ ମିଶିଯାଏ । ଯଦି 
ନିହାତି ଦରକାର କରନ୍ତି, ଦିନର ପ୍ରଥମ ସିଗାରେଟ୍‌ଟିକୁ ଢଳଖ୍‌ଆ ଖାଇ ସାରିବା 
ପରେ ହିଁ ଟାଣନ୍ତୁ । 

୧୦- ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ସିଗାଷେଟ୍‌ ଟାଣିବାର ପ୍ରବ୍ରି ବଳବତ୍ତର ହେଲେ ତାହା 
ନକରି ଆପଣ ବାହାରକୁ ଯାଇ କିଛି ସମୟ ଚାଲନ୍ତୁ କିମ୍ବା କିଛି ମୃଦୁ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 
ଦେଖ୍‌ବେ, ଏହାଦ୍ଵାରା ଆପଣ ସିଗାରେଟ୍‌ କଥା ଭୁଲିଯିବେ । ବ୍ୟାୟାମ 
ବିଶାରଦମାନଙ୍କ ମତରେ ଯେଉଁ ପୁରୁଷମାନେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି, ସେମାନେ 
ସହଜରେ ଧୂମପାନରୁ ବିରତ ହୋଇଯାନ୍ତି । 

୧୧ - ରାତି ଅନିଦ୍ରା ହୋଇ ପାଠ ପଢ଼ିବାକୁ ଆପଣ ଯଦି ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣୁଥାନ୍ତି, ତାହା 
ନକରି ପାଟିରେ ଅଁଳା କୋଳି କିମ୍ବା ସେହିପରି କୌଣସି କଠିନ କୋଳି ଚୋବାନ୍ୁୁ । 
ଦେଖିବେ, ଆପଣଙ୍କର ନିଦ ଭାଟିଯିବ, ଅଥଚ ସିଗାରେଟ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ ହେବ ନାହିଁ। 

୧୨ - ରାତିରେ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣିବାର ଅଭ୍ୟାସ ଥୁବ, 
ତାହା ନକରି ପତ୍ନୀଙ୍କ ସହିତ ପ୍ରେମାଳାପ କରନ୍ତୁ । ସ୍ତ୍ରୀର ସାହଚର୍ଯ୍ୟ ନିଶ୍ଚିତ ରୂପେ 
ସିଗାରେଟ୍‌ଠାରୁ ଅଧ୍କ ଆପର୍ଷଣୀୟ ! 

୧୩- ଚାଲିବା ବେଳେ, ସିଡ଼ି ଚଢ଼ିବା ଦେଳେ ଏବଂ କୌଣସି ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ 
କରୁଥ୍ବା ବେଳେ ଧୂମପାନ କରନୁ ନାହିଁ। ସେତେବେଳେ ଆପଣଙ୍କର ଶ୍ନାସ କ୍ରିୟାର 
ଗତି ଖୁବ୍‌ ଦୁତ ହୋଇଥାଏ ଓ ଏହାଦ୍ଵାରା ଅଧ୍କ ନିକୋଟିନ୍‌ ଆପଣଙ୍କର ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ 
ଭତିରକୁ ଚାଲିଯାଏ । 

୧୪- ଯଦି ଆପଣ ଗାଣିତିକ ହୋଇଥୁ୍‌ବେ କିମ୍ଭା ହିସାବ କିତାବ ରଖ୍‌ବାକୁ ଭଲ 
ପାଉଥ୍‌ବେ, ତେବେ ବିଗତ ବର୍ଷମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଆପଣ କେତେ ସିଗାରେଟ୍‌ 
ଟାଣିଛନ୍ତି ଓ ତା'ର ଆନୁମାନିକ ମୂଲ୍ୟ କେତେ ହେବ, ତା'ର ଏକ ହିସାବ କରୁ । 
ଏହିପରି ଟାଣି ଚାରିଲେ ଆଗାମୀ ୧ ୦- ୨ ୦ବର୍ଷ ଭିତରେ ଆପଣ କେତେ ଟଙ୍କା 
ଖର୍ଚ୍ଚ କରିବେ, ତା'ର ମଧ୍ଯ ଏକ ଆନୁମାନିକ ହିସାବ କରଚ୍ଧୁ। ଏହି ସମସ୍ତ ଟଙ୍କାରେ 

ସିଗାରେଟ୍‌ ନଟାଣି ଆଉ ଜି ପ୍ରକାର କାର୍ଯ୍ୟ ବା ଯୋଜନା କରି ପାରିଲେ ଆପଣଙ୍କର 
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ତଥା ଆପଣଙ୍କ ପରିବାରର ମଙ୍ଗଳ ହେବ, ସେ କଥା ଚିନ୍ତା କରନ୍ତ। ଆପଣ ଯଦି 
ଠିକ୍‌ ହିସାବ କରିଥ୍‌ବେ ଓ ପରିବାର ତଥା ନିଜ ପ୍ରତି ଅନୁରକ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ବେ, 
ଦେଖ୍‌ବେ ଯେ, ସିଗ ।ରେଟ୍‌ ଟାଣିବା ଦ୍ଵାରୀ ଆପଣ ଗୁଡ଼ିଏ ଟଙ୍କା ଅପବ୍ୟୟ ହିଁ 
କରିଛନ୍ତି ଏବଂ ଭବିଷ୍ୟତରେ କରିବାକୁ ଯାଉଛନ୍ତି । ଏହି ଚିନ୍ତା ହିଁ ଆପଣଙ୍କୁ 
ଧୂମପାନରୁ ବିରତ କରିଦେବ। 

୧୫- ଯଦି ଆପଣ ଲେଖକ ହୋଇଥାନ୍ତି, ଧୂମପାନର ଅପକାରିତା ବିଷୟରେ ଗଳ୍ପ, 

“ କବିତା, ପ୍ରବନ୍ଧ ନାଟକ, ସ୍ଲୋଗାନ୍‌ ଆଦି ଲେଖନ୍ତୁ । ଲେଖ୍ବା ବେଳେ ଅନୁଭବ 
କରନ୍ତୁ ଯେ, ସତେ ଯେମିତି ଧୂମପାନର ସେହି ସବୁ ଅପକାରିତା ଆପଣ ନିଜେ 
ଅଙ୍ଗେ ଲିଭେଇଛନ୍ତି। ଏହି ଲେଖାକୁ ବିଭିନ୍ନ ପତ୍ର ପତ୍ରିକାରେ ପ୍ରକାଶ କରୁ । 

୧୬- କୌଣସି ପୂସ୍ତକ କିମ୍ବା ପତ୍ର ପତ୍ରିକାରେ ଯେତେବେଳେ ଧୂମପାନ ବିରୋଧରେ 
କୌଣସି ଲେଖା ଦେଖନ୍ତି, ତାହାକୁ ମନ ଯୋଗ ଦେଇ ପଢ଼ନ୍ତୁ ଓ କାଟି ରଖନ୍ତୁ । 
ବାରମ୍ବାର ତାହାକୁ ପଢ଼ି ବ୍ରଟ୍‌ନୁ ଓ ନିଜର ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ପଢ଼ିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ । 

୧୭- ଯଦି ଆପଣ ଚିତ୍ରକର ହୋଇଥାନ୍ତି, ସପ୍ତାହକୁ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ଗୋଟିଏ ଧୂମପାନ 
ବିରୋଧୀ ଛବି ବା ପୋଷ୍ଟର ଆଙ୍କନ୍ଧ ଏବଂ ପତ୍ର ପତ୍ରିକା ମାଧ୍ୟମରେ ହେଉ କିମ୍ବା ସଭା 
ସମିତି ମାଧ୍ଯମରେ ହେଉ ତାହାକର ସାଧାରଣରେ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରୁ | 

୧୮- କୌଣସି ନୂଆ ଆସ୍‌୍ଟ୍ରେ କିଣୁ ନାହିଁ। ଘରେ ଯଦି କୌଣସି ଆସ୍ଟ୍ରେ ଥାଏ, ତାହାକୁ 
ସିଗାରେଟ୍‌ର ପାଉଁଶରେ ଭରି ନକରି ପେପର ଡଟ୍‌ ହିସାବରେ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ, 
ଫୁଲଦାନି ପରି ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ସୋ-ବକ୍ସରେ ରଖୁ ଘରର ଶୋଭା ବଢ଼ାନ୍ତୁ। 

୧୯- ସିଗାରେଟ୍‌ ଛୁଇଁବା ଆଗରୁ ସବୁବେଳେ ମନେ ପକାନ୍ତୁ ଯେ, ହୁଏତ ଏହା ଯେ 
କୌଣସି ମୁହୂରର୍ଗରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଅକାଳ ମୃତ୍ୟୁ ଦେଇପାରେ । ଗୋଟିଏ ବୁନ୍ଦା 
ନିକୋଟିନ୍‌ ଗୋଟିଏ ଘୋଡ଼ାକୁ ତତ୍କ୍ଷଣାତ୍‌ ମାରିଦେଇ ପାରେ ଏହା ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା 
ପ୍ରମାଣିତ । 

୨ ୦ - ଖଣ୍ଡିଏ ସିଗାରେଟ୍‌ ଟାଣିବା ପୂର୍ବରୁ ଟାଣିବେ କି ନ ଟାଣି ବେ ଅନ୍ତତଃ ଦଶଥର ଚିନ୍ତା 
କରନ୍ତୁ । 

କଥାରେ କହନ୍ତି, “Rome was not built in a day ’’ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ 
ରାତାରାତି ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ। ଯେ କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟରେ ସଫଳତା ହାସଲ କରିବାକୁ କିଛି 
ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । ଆପଣ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ସମୟ ଭିତରେ ଏହି ସଫଳତା ନିଶ୍ଚୟ 


ହାସଲ କରି ପାରିବେ । ° 
©, 
ଣ୍ଡ ଶ୍ଚ ® 
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କଥାରେ କହନ୍ତି, ଖାଦ୍ୟ ଯେ ଖାଇ ଜାଣିଛି, ସେ ତା'ର ମଜା ଜାଣିଛି । ନ 
ଖାଇଥ୍ବା ରୋକ ଆଗରେ ଯେତେ ବିବରଣୀ ଦେଇେ ମଧ୍ୟ ସେଥୁରୁ ସେ କିଛି ଆସ୍ଵାଦନ 
କରି ପାରେ ନାହିଁ। ମାଂସ ଯେ ଆଦୌ ନ ଖାଇଛି, ତା ' ଆଗରେ ମାଂସର ସ୍ପାଦ ବର୍ଣ୍ଣନା 
କଲେ କାଲ ଆଗରେ ମୂଳା ଚୋବାଇବା ପରି ହୁଏ ସିନା, କିଛି ଲାଭ ହୁଏ ନାହିଁ। 

ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ପାଇଁ ଆମେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ ଓ ଖାଦ୍ୟକୁ ଉପଭୋଗ କରିବା 

„ପାଇଁ ତାକୁ ସ୍ବାଦିଷ୍ଟ ବା ମୁଖରୋଚକ କରୁ । ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଆମର ମୂଖ ରୋଚକ 
ହୋଇଗଲେ ଆମେ ବାରମ୍ବାର ସେହି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୂ ମନ ବଳାଉ | ତାକୁ ଅଧ୍କ 
ମୁଖରୋଚକ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅଧ୍କ ପୁଷ୍ଟିକର କରିବାକୁ ମଧ୍ୟ ଚେଷ୍ଟା କରୁ, ଯାହା 
ଫଳରେ ଆମେ ଜିଭର ତୃପ୍ତି ମେଣ୍ଟାଉ, ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ମଧ୍ୟ ପୂରଣ କରୁ। ଖାଦ୍ୟ 
ସହିତ ଏହି ପ୍ରକାର ପରାକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରିବା ସତେ ଯେମିତି ଆମର ଏକ ଅଭ୍ୟାସରେ 
ପରିଣତ ହୋଇ ଯାଇଛି । 

ସାଲାଡ଼୍‌ ହେଉଛି ଏହିପରି ଏକ ଖାଦ୍ୟ । ଏହା ଏପରି ମୁଖରୋଚକ ଯେ, ଥରେ 
ଯେ ଏହାର ସ୍ଵାଦ ଚାଖେ, ବାରମ୍ବାର ଖାଇବା ପାଇଁ ସେ ମନ ବଳାଏ। ମେବଟ୍‌ରେ ସଜାଇ 
ଖାଇବା ବେଳେ ଏହା ଏପରି ଆକର୍ଷଣୀୟ ଦେଖାଯାଏ ଯେ, ଲୋଭରେ ପାଟିରୁ ଲାଳ 
ଗଡ଼ିବାକ୍ର ଆରମ୍ଭ କରେ । କେବଳ ଯେ ଲୋଭନୀୟ ଏବଂ ଏକ ମୁଖରୋଚଟକ ଖାଦ୍ୟ 
ହିସାବରେ ଏହା ପରିଗଣିତ ହୋଇଥାଏ, ତାହା ନୁହେଁ, ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ପାଇଁ 
ମଧ୍ୟ ଏହା ଏକ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ । ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟବସ୍ଥା ପତ୍ରରେ ଏହା ଏକ ମୁଖ୍ୟ 
ସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ । 

ସାରାଡ୍‌ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଆମ ଦେହର ବହୂ ଉପକାର ସାଧ୍ତ ହୋଇଥ।ାଏ। ବିଭିନ 
କଞ୍ଚାଫଳ ଓ ପନିପରିବା ଦ୍ଵାରା ଏହା ତିଆରି ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ଏଥୁରେ ଜୀବସାର ତଥା ଖଣିଜ 
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ଲବଣ ଭରପୂର ହୋଇ ରହିଥାଏ । କାରଣ, କଞ୍ଚାଫଳ ଓ ପରିବା ହେଉଛି ଜୀବସାର ଓ 
ଖଣିଜ ଲବଣର ପ୍ରଧାନ ଉତ୍ସ । ଶରୀର ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକର ଆବଶ୍ୟକତା କଣ, ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । °c 

ପାଟିକୁ ସୁଆଦିଆ ଲାଗୁଥ୍ବା ହେତୁ ଯେତେ ଅଧ୍କ ଖାଇଲେ ବି ଏହା ଦେହର 
କିଛି କ୍ଷତି କରେ ନାହିଁ। କାରଣ ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି କ୍ୟାଲୋରୀ ବା ଚର୍ବି ନଥାଏ । ତେଣୁ 
ଯେତେ ଅଧ୍କ ଖାଇଲେ ବି ଶରୀର ପୃଥୂଳ ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ନଥାଏ। ସେଥୁପାଇଁ 
ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ମଧୂମେହ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଓ ପୃଥଳଜା ଆଦି ଭୋଗୁଥୁ୍‌ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ 
ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣର ସାଲାଡ଼୍‌ ଖାଇବାକୁ ପରୀମର୍ଶ କଦିଆଯାଏ । 

ଖାଦ୍ୟ ହଜମ କରିବାରେ ଓ ଝାଡ଼ା ସଫା କରାଇବାରେ ସାଲାଡ଼୍‌ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥାଏ। ଏହା ଭୋକ ଶୋଷ ମେଣ୍ଡାଏ। ଦେହକୁ ରୁଦ୍ରତାପରୁ ରକ୍ଷାକରେ ଓ ଶୀତଦିନେ 
ଚର୍ମରେ ଅଧ୍କ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ସୃଷ୍ଟିକରି ଶୁଷ୍ତାରୁ ରକ୍ଷା କରେ | ଯେଉଁମାନେ ଅଧ୍କ 
ସ୍ଵାୟବିକ ଦୁର୍ବ ଳତ। ଅନୂଭବ କରନ୍ତି, ସେମାନେ ଅଧ୍କ ସାଲାଡ଼୍‌ ଖାଇ ଉପକାର 
ପାଆନ୍ତି । ଏହା ମାଂସପେଶୀର ଯନ୍ଧ୍ରଣ। ମଧ୍ୟ ଦୂରକରେ ! 

ସାଲାଡ଼୍‌ ମାନସିକ ଅବସାଦ ଦୂରକରି ସରଣ ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଯେଉଁ 
ପିଲାମାନେ ସବୁବେଳେ ଚକୋଲେଟ୍‌ କିମ୍ବା ଚିଉଇଂଗମ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଜିଦ୍‌ କରୁଥ୍‌ବେ, 
ସେମାନଙ୍କୁ ସାଲାଡ଼୍‌ ଦେଇ ଏହି ଅଭ୍ୟାସରୁ ସହଜରେ ନିବ୍‌୍୍ତ କରିହୁଏ | ଅତ୍ୟଧ୍କ ଚା, 
କଫି, ଧୂମପାନ ଓ ମଦ୍ୟପାନ ଯୋଗୁଁ ଶରୀର ଯେଉଁ କ୍ଷତି ହୁଏ, ସେହି କ୍ଷତି ପୂରଣ 
କରିବାରେ ଏବଂ ଏହି ବଦଭ୍ୟାସ ଗୁଡ଼ିକରୁ ମୁକ୍ତ କରିବାରେ ସାଲାଡ଼୍‌ ବିଶେଷ ଭାବରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ସାଲାଡ଼୍‌ର ଉପକାରିତା ବିଷୟରେ ଏତେଗୁଡ଼ାଏ କଥା ଜାଣିଲାପରେ କେଉଁ 
କେଉଁ ଫଳକୁ ନେଇ ସାଲାଡ଼ ତିଆରି କରାଯାଏ ଓ ସେଥୁରେ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ସବୁଥାଏ, 
ତାହା ଜାଣିବା ପାଇଁ ମନରେ ସ୍ଵତଃ କୌତୂହଳ ଜାତ ହୁଏ | କାକୁଡ଼ି ହେଉଛି ସାଲାଡ୍‌ର 
ଏକ ମୁଖ୍ୟ ଉପାଦାନ ! ଏଥୁରେ ପ୍ରଚୂର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ସହିତ ସୋଡ଼ିୟମ ଓ ପଟାସିୟମ୍‌ 
ରହିଥାଏ । କାକୁଡ଼ି ତଳକ୍ର ସାଲାଡ଼୍‌ ପାଇଁ ଟମାଟୋ ବା ବା ବିଲାତି ବାଇଗଣ ଦ୍ଵିତୀୟ ସ୍ଥାନ 
ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ । ଏଥୁରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ବି, ସି ସହିତ, କ୍ୟାଲସିୟମ, ପନାସିୟମ୍‌, 
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କ୍ଲୋରିନ୍‌ ଓ ଫସଫରସ୍‌ ରହିଥାଏ ।! ତା' ପରର ଉପାଦାନ ହେଲା ପିଆଜ । 
ପିଆଜରେ ସିଲିକନ୍‌, ସଲ୍ଫର୍‌ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଭରି ରହିଥାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ବ୍ୟତୀତ ଆହୁରି ବହୁ ପରି ବା ମଧ୍ୟ ସାଲାଡ଼୍‌ରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ । ସେଗୁଡ଼ିକ 
ଭିତରେ ମୂଳା, ଗାଜର , ବିଟ୍‌ , କାତିଢି ରେମୂ , ବନ୍ଧାକୋବି, ଲେଟୁ ସ୍‌ ଓ ଧନିଆ 
ପତ୍ର, ପୋଦିନା ପତ୍ର ଆଦି ପ୍ରଧାନ | ମୂଳାରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ସି, କ୍ଲୋରିନ୍‌ ଓ 
ସଲଫର୍‌ ରହିଥାଏ । ଗାଜର ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, କ୍ୟାଲ୍ସିୟମ୍‌ ଓ ସରଫର୍ର ଏକ 
ପ୍ରଧାନ ଉତ୍ସ । ବିଟ୍୍‌ରେ ଥାଏ ରୌହ, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌, ସିଲିକନ୍‌ ଓ ଫ୍ଲୋରନ୍‌ । 
କାରି ଜି ନେମ୍ବ୍‌ ସହିତ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି”ର ସଂପର୍କ କଥା ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି । ତ 
ସହିତ ଏଥ୍‌ରେ କ୍ୟାଲସିୟମ ଓ ମ୍ୟାଗ୍‌୍ନେସିଅମ୍‌ ମଧ୍ଯ ରହିଥାଏ । ସେହିପରି 
ବନ୍ଧାକୋବି ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ. ବି. କ୍ୟାଲ୍‌୍ସିୟମ୍‌, ସଲଫର୍‌ ଓ ଫ୍ଲୋରିନ୍‌ରେ ଭରପୂର 
ଥ୍ବାବେଳେ ଲେଟୁସ୍ରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି, ଲୌହ ଓ କ୍ୟାଲ୍ସୟମ୍‌ ରହିଥାଏ । 
ଧନିଆ ପତ୍ର ଓ ପୋଦିନା ପତ୍ର ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ ରେ ସମୃଦ୍ଧ । କେବଳ ସାଲାଡ଼୍‌ 
ବ୍ୟତୀତ ଆଉ କୌଣସି ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରୁ ଏତେଗୁଡ଼ାଏ ଉପାଦାନ ଦେହ 
କେବେ ହେଲେ ପାଇ ପାରେ ନାହିଁ। ତେଣୁ ସାଲାଡ଼୍‌ ଯେ ଏକ ଅତି ଉଜ୍କୃଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ, 
ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ ଗୂଡ଼ିକ ଆମ ଶରୀରର କି କି ଉପକାର କରନ୍ତି, ଉଣା ଅଧ୍କେ ତାହା 
ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ବିଭିନ୍ନ ଖଣିଜ ଲବଣ ଆମ ଦେହ ପାଇଁ କିଭଳି ଦରକାରୀ, ସେ 
ବିଷୟରେ ହୁଏତ ଅନେକେ ଅବହିତ ନଥୂବେ ଠ ତା'ର ସାମାନ୍ୟ ସୂଚନା ନ ଦେଲେ 
ସାଲାଡ଼୍‌ର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ବିଷୟରେ ଜାଣିବା ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ହେବନାହିଁ । I 

କ୍ୟାଲ୍‌୍ସିୟମ୍‌ ଆମ ହାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତକୁ ମଜବୂତ କରେ | ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାରେ 
ମଧ୍ଯ ଏହା କିଛି ପରିମାଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ବିଭିନ୍ନ ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ବିରୋଧରେ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଶକ୍ତି ସୃଷ୍ଟି କରାଇବାରେ ଫ୍ଲୋରିନ୍‌ର ଭୂମିକା ଅତି ମୂଲ୍ୟବାନ୍‌ । ଲୌହ ରକ୍ତ 
ତିଆରିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ଓ ଦେହକୁ ଶକ୍ତି ଦିଏ। ମ୍ୟାଗ୍‌ନେସିଯମ୍‌ ସ୍ଵାୟୁ ମଣ୍ଡଳକୁ ଶୀତଳ 
ରଖେ । ପଟାସିୟମ ରକ୍ତକୁ ପରିଷ୍ଠାର ରଖ୍ବା ସହିତ ମହିଳାମାନଙ୍କର ହମୌନ୍‌ ଜନିତ 
ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ କରେ । ସିଲିକନ୍‌ ଆଖ୍ର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ଓ ଉଚ୍ଜଵଳତା ବଢ଼ାଉଥ୍ବାବେଳେ 
ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ମସ୍ତିସ୍କ ସୃକ୍ଷଟ କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ଆବ ଣ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । ସେହିପରି ସଲଫର୍‌ 
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ଦେହର ଆବର୍ଜନା ନିଷ୍କାସନ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତେଣୁ ଅଭ୍ୟାସ କରି ସାଲାଡ଼୍‌ 
ଖାଇବା ଦ୍ଵାରୀ ଆମେ ପ୍ରକୃତରେ ଯେ ଏତେ ଗୁଡ଼ାଏ ଉପକାର ପାଉ, ତାହା କ'ଣ 
ସହଜରେ ବିଶ୍ଵାସ କରି ହୁଏ । 

ଯେ କୌଣସି ଜିନିଷରୁ କିଛି ଲାଭ ପାଇବାକ୍ର ହେଲେ କେତେକ ନିୟମ ମାନିବାକୁ 
ପଡ଼ିଥାଏ । ସାଲାଡ଼୍‌ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଏହା ପ୍ରଯୂଜ୍ୟ | ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ତିଆରି ନ ହୋଇଥ୍‌ଲେ 
ସାଲାଡ଼୍‌ରୂ ଉପ ଯୁକ୍ତ ଲାଭ ମିଳିପାରେ ନାହିଁ। ସାଲାଡ଼୍‌ ପାଇଁ ସବୁବେଳେ ସଜ ଓ ତଟକା 
ଫଳ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ। ଶୁଖ୍ଲା ପରିବାରେ ସାଲାଡ଼୍‌ କଲେ ସୁସ୍ାଦୂ ତ ହୁଏ ନାହିଁ, 
ବିଶେଷ କିଛି ଖାଦ୍ୟ ଗୁଣ ମଧ୍ୟ ମିଳେ ନାହିଁ । ସାଲାଡ଼୍‌ରେ ଲୁଣ ଓ ତେଇ ଯେତେ କମ୍‌ 
ପଡ଼ିବ, ସେତେ ଭଲ। ଲଙ୍କା ବା ରାଗର ପରିମାଣ ମଧ୍ୟ କମ୍‌ ହେବା ଦରକାର | କାରଣ 
ଭୋକ କମାଇବା ପାଇଁ ଯେଉଁମାନେ ଭୋଜନ ପୂର୍ବରୁ ଖାଲି ପେଟରେ ସାଲାଡ଼୍‌ ଖାଆନ୍ତି, 
ଲଙ୍କା ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଶତ ପାଲଟିଯାଏ। ସାଲାଡ଼୍‌ରେ କୌଣସି କୃତ୍ରିମ ରଙ୍ଗ, ଏସେନ୍‌ସ୍‌ 
କିମ୍ବା କଟୁ ସଂରକ୍ଷକ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଅନୁଚିତ । କେବଳ ଲୋଭନୀୟ କରିବା ପାଇଁ 
ଦେହର କ୍ଷତି କରୁ ନଥ୍‌ବା ସଂରକ୍ଷକକୂ ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇ 
ପାରେ । 

ଏହି ସାମାନ୍ୟ କେତୋଟି କଥା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦେଲେ ସାଲାଡ଼୍‌ ଯେ ଏକ ମୁଖ୍ୟ 
ମୂଖରୋଚକ ତଥା ଉପକାରୀ ଖାଦ୍ୟ ହୋଇପାରିବ, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 
ଆସନ୍ତୁ ଆଜ୍ଚିଠାରୁ ଅଭ୍ୟାସ କରି ପ୍ରତିଦିନ ନିଶ୍ଚୟ କିଛି ସାଲାଡ଼୍‌ ଖାଇବା । 


° 


ଏକୁ ଏ. 
ଏଡା ଏ୍ୃଖ 
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ମାଟିରୁ ପେଟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 


° 

ଏଇ ଧରଣୀର ମାଟି ଆଉ ଆମ ପେଟର ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀ, ଏହା ଭିତରେ ଯେ ଏକ 
ନିବିଡ଼ ସଂପର୍କ ରହିଛି ତାହା ସହଜରେ ବିଶ୍ଧାସ କରି ହୁଏନାହିଁ। ସେ କଥା ଭାବିଲା ବେଳକୁ 
ମନରେ ବିସୂଵୟ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ମାଟି ସହିତ ପୁଣି ଆମ ଦେହ ତଥା ପେଟ ଭିତରର ସଂପର୍କ 
କ”ଣ ? ଏହି ବିଷୟରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଭୁଠିଲେ ଅନେକେ ହୁଏତ ଅଧ୍ୟାମ୍ଭିକ ଦୃଷ୍ଟି କୋଣରୁ 
କହିଥାନ୍ତି, ଏ ଶରୀର ମାଟିର ପିଣ୍ଡ, ମାଟିରୁ ଆସେ, ପୂଣି ମାଟିରେ ମିଶେ। ସେହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ମାଟି ସହିତ ଶରୀରର ସଂପର୍କ ନିବିଡ଼ । 

କିନ୍ଧ ଏଠାରେ ଯେଉଁ କଥା କୁହାଯାଉଛି, ତାହା ସେଭଳି କୌଣସି ମତବାଦ କିମ୍ବା 
ଭାବୋଦ୍ଦୀପକ ଚିନ୍ତାଧାରା ନୂହେଁ। ଏହି ପୃଥ୍ବୀର ଏକ ଅତି କ୍ଷଦ୍ରଜୀବ ମାଟିରେ ଥାଇ 
ସୁବିଧା ପାଇଲେ ମଣିଷର ଚର୍ମକୁ ଫୁଟାଇ ଦେହ ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ କରି ପେଟରେ ଥବା 
ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀ ଭିତରେ ଯେ ଆସ୍ଥାନ ଜମେଇ ପାରେ, ଏକଥା ଚିନ୍ତାକଲେ ପ୍ରକୃତରେ ଖୁବ୍‌ 
ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ଲାଗେ । କିନ୍ତୁ ଏହା ମିଥ୍ୟା ନୂହେଁ । ମାଟିରୁ ପେଟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦୀର୍ଘପଥ 
ଅତିକ୍ରମ କରି ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀର କୋମଳ ଶଯ୍ୟାରେ ଶାନ୍ତିରେ ବିଶ୍ରାମ ନେଉଥୁ୍‌ବା 
ଏହି ଅତି କ୍ଷୁଦ୍ର ଜୀବଟିର ନାମ ହେଉଛି ହୂକ୍‌ ୱଓାର୍ମ ବା ଅଙ୍କୁଶ କୃମି । କଥାଟା 
କହିବା ଖୁବ୍‌ ସହଜ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ୟ ଏହା ମଣିଷର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି ଯେଉଁ 
ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟିକରେ , ଚି କିସକମାନେ ସେଥ୍ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଚିନ୍ତିତ ହୋଇ ପଡ଼ର୍ତି । 

ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ବା ଅଙ୍କୁଶ କ୍ମିର ଆକୃତି ଏକ ଆଙ୍କୁଡ଼ା ବା ହୁକ୍‌ ପରି । ସେଇଥ୍ପାଇଁ 
ଏହାର ଏପରି ଏକ ନାମ କରଣ ହୋଇଅଛି।ଏହି ଆଙ୍କୁଡ଼ା ସାହାଯ୍ୟରେ ତାହା ଅନ୍ତନାଳୀ 
ସହିତ ଲାଗି ରହିଥାଏ । ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ଅଙ୍କୁଶ କୂମିକୁ ଆଙ୍କାଇଲୋଷ୍ଷୋମ୍‌ସ୍‌ 
( Ankylostomes ) ବୋଲି କୁହାଯାଏ | ଡାକ୍ତରମାନେ ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇ ପ୍ରକାରର 
ଅଙ୍କଶକୃମି ଚିହ୍ନଟ କରିଥାନ୍ତି । 

ସାରା ପୃଥ୍ବୀକୁ ଅଙ୍କୁଶକୃମିମାନେ ଆବୋରି ବସିଛରି। ବିଶେଷ କରି ସନ୍ତସରିଆ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ରହିବା ପାଇଁ ଏମାନେ ସ୍ଵର୍ଗସପଖ ବୋଲି ମଣନ୍ତି। ବିଷ୍ଣବ ମଣ୍ଡଳୀୟ ଅଞ୍ଚଳରେ 
ବସା ବାନ୍ଧିବା ପାଇଁ ଏମାନେ ଅଧ୍କ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି। ବିଷୁବରେଖାଠାରୁ ଉତ୍ତରକୁ ୩୬ 
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ଡିଗ୍ରୀ ଅକ୍ଷାଂଶ ଓ ଦକ୍ଷିଣକୁ ୩୦ ଡିଗ୍ରୀ ଅକ୍ଷାଂଶ ମଧ୍ୟରେ ଏମାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ସବୀଧ୍କ। 
ପୃଥ୍ବୀର ପୂର୍ବାଞ୍ଚଳ, ଭୂୁମଧ୍ୟସାଗରୀୟ ଅଞ୍ଚଳ, ଆମେରିକାର କେନ୍ଦ୍ଞ୍ଚଳ ଓ ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳରେ 
ମଧ୍ଯ ଏମାନେ ବସତି ସ୍ଥାପନ କରିଥାନ୍ତି । ଆମ ଦେଶରେ ଏପରି କୌଣସି ରାଜ୍ୟ ନାହିଁ, 
ଯେଉଁଠି ହୃକ୍‌ୱାର୍ମ ଦେଖୀ ନଯାନ୍ତି । ଆସାମର ଚା” ବଗିଚା ଅଞ୍ଚଳ, ପଶ୍ଚିମ ବଙ୍ଗ, 
ଉତ୍ତରପ୍ରଦେଶ, ବିହାର, ଓଡ଼ିଶା, ଆନ୍ଧ, ତାମିଲନାଡ଼ୁ, ଦକ୍ଷିଣ କଣ୍ପୀଟକ ଆଦି ରାଜ୍ୟରେ 
ଏମାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ଅନ୍ୟ ରାଜ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଅଧକ । ତେଣୁ ଏହି ସବୁ ରାଜ୍ୟର 
ଅଧ୍ବାସୀମାନେ ବେଶି ସଂଖ୍ୟାରେ ହୂକ୍‌ୱାର୍ମ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ହୋଇଆନ୍ତି । 

ହୃକ୍‌ୱାର୍ମର ଚରିତ୍ର ବଡ଼ ବିଚିତ୍ର । ଚର୍ମରେ ଜୋକ ଲାଗିଲା ପରି ଏହା ଅନ୍୍ରନାଳୀ 
ଭିତରେ ଲାଗି ରହିଥାଏ । ଏହା ସାଧାରଣତଃ ମଣିଷର ଗ୍ରହଣୀ (Duodenum) ଓ 
କ୍ଷଦ୍ରାନ୍ତର ପ୍ରଥମ ଭାଗରେ ହିଁ ନିଜର ଆସ୍ଥାନ ଜମେଇଥଆାନ୍ତି । ଏମାନେ ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀର 
ଭିତର ଆବରଣ ଝିଲୁ୍ୀ (Mucous membrane )କୁ ନିଜର ଅଙ୍କୁଶ (Hook) 
ସାହାଯ୍ୟରେ କାମୁଡ଼ି ଧରିଆନ୍ତି। ପୃଥ୍ବୀର ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତ ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ପରି ପୂରୁଷ ଓ ସ୍ତୀ 
ହୂକ୍‌ୱାର୍ମଙ୍କ ଆକାର ପ୍ରକାର ଭେଦରେ କେତେକ ବ୍ୟତିକ୍ରମ ଦେଖାଯାଏ । ସ୍ତ୍ରୀ କୃମିଗୁଡ଼ିକ 
ପୂରୁଷ କୃମିଙ୍କଠୀରୁ ଆକାରରେ ସାମାନ୍ୟ ବଡ଼ । ଗୋଟିଏ ପୂରୁଷ କୃମିର ଲମ୍ବ ୮ରୁ ୧୦ 
ମିଲିମିଟର ଓ ଓସାର ୦.୪ରୁ ୦.୫ ମିଲିମିଟର ହୋଇଥବା ବେଳେ ଗୋଟିଏ ସ୍ତ୍ରୀ କୃମିର 
ଲମ୍ବ ୧୦ରୁ ୧୩ ମିଲିମିଟର ଓ ଓସାର ୦.୬ ମିଲିମିଟର ହୋଇଥାଏ | ହୁକ୍‌ୱାର୍ମମାନେ 
ସାଧାରଣତଃ ୫ବର୍ଷରୁ ୧୫ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବଞ୍ଚ୍‌ ରହନ୍ତି ଓ ମଣିଷ ଦେହପାଇଁ 
ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଠି କରନ୍ତି । 

ଅନ୍ତନାଳୀ ଭିତରେ ପୁରଷ ଓ ସ୍ତୀ କୃମିଙ୍କର ମିଳନ ପରେ ସ୍ତ୍ରୀ କୃମି 
ଗର୍ଭ ବତୀ ହୁଏ | ତା'ପରେ ସ୍ତ୍ରୀ କମି ଅଣ୍ଡା ଦେଇଥାଏ । ଗୋଟିଏ ସ୍ତ୍ରୀ ହଜ୍‌ୱାର୍ମ ଦିନକ 
ଭିତରେ ପ୍ରାୟ ୧୦ ହଜାରରୁ ୨୦ ହଜାର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅଣ୍ଡା ଦେଇଥାଏ । ଏହି ଅଣ୍ଡା ଗୁଡ଼ିକ 
ମଳ ସହିତ ଦେହର ବହାରକୁ ଚାଲିଯାଏ ଓ ଯେଉଁ ମାଟିରେ ମଣିଷ ମଳତ୍ୟାଗ କରେ, 
ସେହି ମାଟିରେ ନିଜ ଜୀବନ ଚକ୍ରର ପ୍ରଥମ ସୋପାନ ଆରମ୍ଭ କରେ । ଉପଯୁକ୍ତ 
ବାତାବରଣ ପାଇଲେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଣ୍ଡା ତା'ର ପରବରୀ ଲାଭୀ ଅବସ୍ଥାକୁ ଗତି 
କରି ଥାଏ । ନିଦାନ୍ବିତ୍ମାନଙ୍କ ମତରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଣ୍ଡା ଦୂଇଟି ପର୍ଯ୍ୟାୟ ଦେଇ ଲାଭୀରେ 
ପରିଣତ ହୋଇଥାଏ । ମଳରୁ ନିର୍ଗତ ତେଲା ପରେ ୨୪ରୁ ୪୮ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ଏହା 
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ପ୍ରଥମ ପର୍ଯ୍ୟାୟ ଲାଭୀ (Rhabditi form larva ) ରେ ପରିଣତ ହୁଏ ଓ ମାଟି ଭିତରୁ 
ନିଜର ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟ ସଂଗ୍ରହ କରି ଜୀବନ ଧାରଣ କରେ । ତା'ର ଆଠ ଦଶଦିନ 
ପରେ ଏହା ଦ୍ଵିତୀୟ ମୁର୍ଯ୍ୟାୟ ଲାଭୀ (ari form larva) ରେ ପରିଶତ ହୁଏ । ଏହି 
ଅବସ୍ତା ପ୍ରାପ୍ତ ହେବା ମାତ୍ରେ ତାହା ମଣିଷ ଚର୍ମକୁ ଅପେକ୍ଷା କରି ବସିଥାଏ ଓ ସୁବିଧା 
ପାଇଲେ ଚର୍ମ ଫୁଟାଇ ମଣିଷ ଦେହରେ ପ୍ରବେଶ କରେ । 

ସବୁ ଜୀବଙ୍କ ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ଯେପରି ଅନୁକୂଳ ପରିବେଶ ଦରକାର, ହୁକ୍ୱାର୍ମ 
ଲାଭୀ ବଞ୍ଚ୍‌ ରହିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ସେହିପରି ଅନୁକୂଳ ବାତାବରଣ ଆବଶ୍ୟକ | ଏମାନେ 
ସାଧାରଣତଃ ମାଟି ସ୍ତରର ଅଧ ଇଞ୍ଚ ଭିତର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହିଥାନ୍ତି । ଲାଭୀ ଗୁଡ଼ିକର 
ଜୀବନକାଳ ଖୁବ୍‌ ସଂକ୍ଷିପ୍ତ । ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇ ତିନି ସପ୍ତାହ ଭିତରେ ଏଗ୍ୂଡ଼ିକ ଭିତରୁ 
ଶତକଡ଼ା ନବେ ଭାଗ ଲାଭୀ ମରିଯାନ୍ତି। ବାକିତକ ଅତି ବେଶିରେ ଛଅ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ବଞଚ୍ରହିଥାନ୍ତି | ଏହି ଛଅ ସପ୍ତାହ ଭିତରେ ମଣିଷ ଦେହ ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ କରି ନ ପାରିଲେ 
ସେହିଠାରେ ହିଁ ସେମାନଙ୍କର ଜୀବନଚକ୍ର ସମାପ୍ତ ହୋଇଯାଏ । ୭୫ରୁ ୮୫ ଡିଗ୍ରୀ 
ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତାପମାତ୍ରା ଏମାନେ ବଞ୍ଚ୍‌ ରହିବା ପାଇଁ ଅନୁକୂଳ ହୋଇଥାଏ । 
ଏଥ୍‌ରୁ କମ୍‌ ବେଶି ହେଲେ ଏମାନେ ମରିଯାନ୍ତି। ସେହିପରି ଓଦା, ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଓ ଜୈବ 
ପଦାର୍ଥ ରହିଥୂବା ମାଟିରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ଭଲରେ ବଞ୍ଚ ରହନ୍ତି। ଅତ୍ୟଧ୍କ ଖରା, ବଷୀ, ବାତ୍ୟା 
ଓ ବନ୍ୟା ଆଦି ଏଗୂଡ଼ିକୁ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । 

ପରିବେଶ ଯେତେ ଅନୁକୂଳ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଏମାନଙ୍କର ପୂରଣ୍ଧୀଙ୍ଗ ବିକାଶ ପାରଁ 
ମଣିଷ ଦେହ ହିଁ ଆବଶ୍ୟକ । ସେଥୁପାଇଁ ମଣିଷ ଚର୍ମକୁ ଛୁଇଁବା ପାଇଁ ଏସାନଙ୍କ ଭିତରେ 
ପ୍ରତିଯୋଗିତା ଆରମ୍ଭ ହୋଇଯାଏ । ସୁବିଧା ପାଇଲେ ମଣିଷର ପାଦ ଚର୍ମକୁ ଫୁଟାଇ 
ଏମାନେ ମଣିଷ ଦେହରେ ପ୍ରବେଶ କରନ୍ତି । ଏମାନେ ଏତେ ହୁସିଆର ଯେ ମଣିଷ ଏ 
ବିଷୟରେ ବିନ୍ଦୁ ବିସର୍ଗ ସୁଦ୍ଧା ଜାଣିପାରେ ନାହିଁ କିମ୍ବା କିଛି ଅନୁଭବ କରିପାରେ ନାହିଁ । 
ପ୍ରଥମେ ସୃକ୍ଷ୍ମ ସୃକ୍ଷୁ ଶିରୀ ଓ ଲସିକା ନଳୀ ବାଟଦେଇ ଏମାନେ ଯାଇ ହୁତ୍ପିଶ୍ଡର ଦକ୍ଷିଣ 
କୋଠରିରେ ପହଞ୍ଚନ୍ତି । ତା'ଫରେ ଏଠାରୁ ଫୁସ୍ଫୁସୀୟ ଧମନୀ ଓ ସୃକ୍ଷ୍ ଧମନୀ ଗୁଡ଼ିକ 
ବାଟ ଦେଇ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ରେ ପହଞ୍ଚନ୍ତି । ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ରେ ଅନ୍ନ କିଛି ସମୟ ରହିବା ପରେ 
ଏମାନେ ପୂସ୍‌ଫୁସ୍‌ର ବାୟୂମୂଣାକୁ କଣା କରି ଶ୍ଵାସନଲ୍ବୀରେ ପ୍ରବେଶ କରନ୍ତି ଓ ଉପର 
ଆଡ଼କୁ ଗତି କରି ତଶ୍ଚିପାଖରେ,ପହଞ୍ଚନତି । ତଣ୍ଟି ପାଖରେ ପହଞ୍ଚୁଲା ପରେ ଅଜାଣତରେ 
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ମଣିଷ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ଢୋକି ଦିଏ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଓ ପାକସ୍ଥଳୀ ବାଟ ଦେଇ ସେମାନେ 
ଯାଇ ଅନ୍ତନାଳୀରେ ପହଞ୍ଚନ୍ତି । ଏହିଠାରେ ହିଁ ସେମାନଙ୍କର ଜୀବନଚକ୍ର ସଂପୂର୍ଣ ହୁଏ ଓ 
ସେମାନେ ପୂଷ୍ଣୀଙ୍ଗ କ୍ମିରେ ପରିଣତ ହୋଇ ଯୌନକ୍ରିୟା ପାଇଁ ଅପେକ୍ଷା କରି ରହନ୍ତି। ସ୍ତ୍ରୀ 
ପୂରୁଷର ମିଳନ ପରେ ପୁଣି ଥରେ ନୂତନ ଜୀବନଚକ୍ର ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ଅନୁଧ୍ୟାନ କରି 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ମଣିଷ ଚର୍ମରେ ପ୍ରବେଶ କରିବାଠାରୁ ପୂର୍ଣ ବୟସରେ ପହଞ୍ଚ୍ବା 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗୋଟିଏ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମକୁ ସାଧାରଣତଃ ଛଅ ସପ୍ତାହ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ । 

ଏହି ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଜଣେ ଲୋକକୁ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଆକ୍ରମଣ କରିବା ପାଇଁ କେବଳ ଆଉ 
ଢଣେ ଲୋକ ଯେ ଦାୟୀ, ଏକଥା କହିବା ବାହଲ୍ୟ ମାତ୍ର। ଅନ୍ୟ ଭାବରେ କହିଲେ ମଣିଷ 
ହିଁ ଏହାର ବାହକ ଓ ଏହି ରୋଗ ବ୍ୟାପିବା ପାଇଁ କେବଳ ମଣିଷ ହିଁ ଦାୟୀ ହୋଇଥାଏ । 
ଯେତେଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମଣିଷ ଦେହରେ ଏମାନେ ରହିଥ୍‌ବେ, ସେତେଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତା'ଠାରୁ 
ଅନ୍ୟ ଦେହକୁ ରୋଗ ବ୍ୟାପିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥୁବ | ପଡ଼ିଆ ବାଡ଼ିକୁ ଖାଲି ପାଦରେଂଝାଡ଼ା 
ଫେରିଗଲେ କିମ୍ବା ଶୌଚ ହୋଇ ସାରି ମାଟି ହାତ କଲେ ସାଧାରଣତଃ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମର ଲାଭୀ 
ଚର୍ମ ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ କରି ଆଉ ଜଣେ ନୂଆ ଲୋକକୁ ଆକ୍ରମଣ କରିଥାନ୍ତି । ତେଣୁ 
ହୁକ୍‌ୱାର୍ମର ବାହକ ହୋଇଥବା ଢଣେ ଲୋକ ତା'ରି ପରି ଆହୁରି ଶହ ଶହ ଲୋକଙ୍କ ମଧ୍ଯ 
ବାହକ କାରାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଲାଭୀ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସିଥୁ୍‌ବା ଫଳମୂଳ ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲଭାବରେ ନ ଧୋଇ ଖାଇଲେ ପାଟିବାଟେ 
ମଧ୍ଯ ଏହା ଯାଇ ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀରେ ପହଞ୍ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ଖୁବ୍‌ ବିରଚ୍କ | 

ପୂରୁଷ, ସୀ, ପିଇ, ବୁଢ଼ା ନିର୍ବିଣେଷରେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଆକ୍ରମଣ 
କରି ଥାଏ । ତେବେ ୧୫ବର୍ଷରୁ ୨୫ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଲୋକମାନଙ୍କ ଠାରେ ଏହା 
ବେଶି ପରିମାଣରେ ଦେଖାଯାଏ । ଯେଉଁଠାରେ ଲୋକମାନେ ପାଇଖାନା ବ୍ୟବାହାର ନ 
କରି ଏଣେତେଣେ ମଳତ୍ୟାଗ କରିଥାନ୍ତି, ସେଠାକାର ଲୋକମାନେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଦ୍ଵାରା 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ପୁଣି ଖାଲି ପାଦରେ ପଡ଼ିଆ ବାଡ଼ିକୁ 
ଝାଡ଼ାଯିବାରେ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ, ସେମାନେ ସମସ୍ତେ ଏହାର ଶିକାର ହୁଅର୍ି । 
ଯେଉଁମାନେ ଖଣି, ଚା” ବଗିଚା, କ୍ଷେତବାଡ଼ି ଓ ନାଳନର୍ଦମାରେ କାମ କରନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କୁ 
ଏହା ସହଜରେ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ମଣିଷର ବିଷ୍ଠାକୁ ଯେଉଁମାନେ ଖତ ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତି, ସେମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହାର ଶିକାର ହୁଅନ୍ତି । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମର ଜଣେ 
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ବାହକ ପୁଣିଥରେ ମଧ୍ଯ ନୂଆ ଲାଉ୍ତୀ ଦ୍ଵାରା ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇପାରେ । ଖାଦ୍ୟହୀନତା ଓ 
ଅପପୂଷ୍ଠି ଏହା ବ୍ୟାପିବାରେ ବହୁ ପରିମାଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ ଦାରିଦ୍ର୍ୟ, ନିରକ୍ଷରତା, 
ଅଜ୍ଞତା, ସାସ୍ଥ୍ୟ ଅଚେତୃନତା ତଥା ନିମ୍ନମାନର ଜୀବନ ଧାରଣ ହୂୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଜନିତ ରୋଗ 
ବ୍ୟାପିବା ପାଇ ପ୍ରାୟ ଦାୟୀ ହୋଇଥାଏ। 

ହକ୍‌ୱାର୍ମ ଯୋଗୁଁ ମଣିଷ ଯେଉଁ ରୋଗରେ ପଡ଼େ, ତାକୁ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଜନିତ ରୋଗ 
ବା ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ Ankylostomiasis ବୋଲି କୁହାଯାଏ | ରକ୍ତହୀନତା ହୃକ୍‌ୱାର୍ମ 
ରୋଗର ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । କାରଣ ଅନ୍ତ୍ରନାଳୀର ଆବରଣ ଝିଲ୍ଲୀକୂ ଫୁଟାଇ ରକ୍ତ ଶୋଷିବା 
ହିଁ ଏଗୁଡ଼ିକର ମୁଖ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟ । ମଣିଷ ରକ୍ତ ହେଉଛି ସେମାନଙ୍କର ଆହାର । ଗୋଟିଏ 
ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଗୋଟିଏ ଜାଗାକୁ ଫୁଟାଇ ରକ୍ତ ଶୋଷିଲା ପରେ ସେଠାରୁ ଯାଇ ଆଉ ଗୋଟିଏ 
ଜାଗାକୁ ଫୁଟାଇ ପୂଣି ରକ୍ତ ଶୋଷିଥାଏ । ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ଗୋଟିଏ 
ଦୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଦିନକ ଭିତରେ ସାଧାରଣତଃ ୦. ୨ ମିଲିଲିଟର ରକ୍ତ ଶୋଷଣ କରିଥାଏ। ତେଣୁ 
ଜଣେ ଲୋକ ଦେହରେ ଯେତେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ରହିଥ୍‌ବେ, ତା” ଦେହରୁ 
ସେତେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ରକ୍ତହାନି ହେଉଥ୍‌ବ। ଦେହରେ ରକ୍ତର ଘନତା ମାପିବା ପାଇଁ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ରକ୍ତରେ ହିମୋଗ୍ଵୋବିନ୍‌ର ପରିମାଣ ପରୀକ୍ଷା କରିଆଚ୍ତି। ଜଣେ ସାଧାରଣ 
ସୂସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ହିମୋଗ୍ଟୋବିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଶତକଡ଼ା ୧୩ ଗ୍ରାମରୁ ୧ ୫ ଗ୍ରାମ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହିଥାଏ। ହୂକ୍‌ୱାର୍ମ ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍ବା ରୋଗୀଙ୍କର ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ର ପରିମାଣ 
ଶତକଡ଼ା ୫ ଗ୍ରାମରୁ ତଳକୁ ଖସିବାର ମଧ୍ଯ ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରହିଛି । ତେଣୁ ହୁକ୍‌ୱାମ ମଣିଷର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରତି କେତେ ଯେ ବିପଦ ସୃଷ୍ଟିକରି ପାରେ, ସହଜେ ଅନୁମେୟ ! 

ରକ୍ତହୀନତା ବ୍ୟତୀତ ଆଉ କେତେକ ଆନୂଷଙ୍ଗିକ ଲକ୍ଷଣ ମଧ୍ଯ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 
ଏହା ଭୋଗୁଥ୍ବା ଲୋକର ଖାଦ୍ୟ ଜୀର୍ଣ୍ଣ ହୁଏନାହିଁ, ପେଟ କାମୁଡ଼ିହୁଏ ଓ ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ 
ହେବାର ଭ୍ରମ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଦେହ ଦୁର୍ବକ ଲାଗେ ଓ ସବୃବେଳେ ବାନ୍ତି ବାନ୍ତି ଲାଗେ । ଭୋକ 
ହୁଏନାହିଁ। କୌଣସି କାର୍ଯ୍ୟ କରିବାକୁ ସୁଖ ଲାଗେ ନାହିଁ। ଛାତି ଧଡ଼ ଧଡ଼ ଲାଗେ। ମନରେ 
ଭୟାତୁୂର ଭାବ ଜାତ ହୁଏ । ଦେହ ଶୂଖ୍ଯାଏ | ଆଖ୍‌ ତଳ କଳା ପଡ଼ିଯାଏ ମୁଣ୍ଡ 
ବୁ ଲ।ଏ । ସ୍ଲରଣଶନ୍ତି କମିଯାଏ ।ହୃତ୍ପିଣ୍ଡ ଓ ଯକୃତ୍ର ଆକାର ବଢ଼ିଯାଏ । ଗୋଡ଼, ମୁହଁ 
ଆଦି ଫୁଲିଯାଏ ଓ ପେଟରେ ପାଣି ଜମି ଜଳୋଦରୀ ହୁଏ । ପିଲାମାନଙ୍କର ଶାରୀରିକ ଓ 
ମାନକ ବିକୀଶ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୃ । 
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ଏହି ସବୂ ଲକ୍ଷଣ କେବଳ ପୂଣ୍ଠୀଙ୍ଗ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ 
ଏହାର ଲାଭ ଚର୍ମକୁ ଫୁଟାଇ ସୃକ୍ଷ୍ୁ ଶିରୀ ଓ ଲସିକା ନାଳୀ ବାଟ ଦେଇ ଗଲାବେଳେ ମଧ୍ଯ 
କେଡେକ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଏହା ପ୍ରବେଶ ସ୍ଥାନରେ ପ୍ରଦାହ ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଯେଉଁ 
ବାଟଦେଇ ଏହା ଚର୍ମ ତଳେ ଗତି କରୁଥାଏ, ସେହି ସ୍ଥାନରେ ବେଳେ ବେଳେ ଲତା ମାଡ଼ିଲା 
ପରି ଘା' ହୋଇଯାଏ । ଦେହ ହାତ ଖୁବ୍‌ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ ଓ ଅଗିଆବାତ ପରି ଫୁଲିଯାଏ । 
ବେଳେ ବେଳେ ମୁହଁ ଓ ଦେହର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶରେ ଧଳା ଛଉ ଦେଖାଯାଏ । ଅନେକେ 
ଏହାକୁ କୁଷ୍ଠର ପ୍ରାଥମିକ ଚିହ୍ନ ବୋଲି ଭ୍ରମରେ ପଡ଼ନ୍ତି | ସେଥ୍ପାଇଁ ଦେହରେ କୌଣସି 
ଛଉ ହେଲେ ଡାକ୍ତରମାନେ ପ୍ରଥମେ ଝାଡ଼ା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାନ୍ତି। 

ଲାଭୀ ଫୃସ୍ଫୃସ୍‌ ଓ ଶଵାସନଳୀରେ ପହଞ୍ଚଲେ ସେଠାରେ ମଧ୍ଯ ପ୍ରଦାହ 
ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଫଳରେ ଶ୍ଵାସ, କଫ ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ବାୟୁମୁଣାକୁ ଫୁଟାଇବା 
ସମୟରେ ବେଳେବେଳେ ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇ କଫ ସହିତ ମିଶି ପଡ଼େ । 
କେତେବେଳେ କେମିତି ବ୍ରଙ୍କାଇଟିସ୍‌ ଓ ବ୍ରଙ୍କୋନିମୋନି ଆଁ ଆଦି ରେ।ଗ ମଧ୍ଯ 
ହୋଇପାରେ ! ରକ୍ତରେ ଇଓସିନୋଫିଲ୍‌ର ପରିମାଣି ଅଶାତୀତ ଭାବରେ ବଢ଼ିଯାଏ । 

ରୋଗ ଚିହ୍ମିବାର ଏକମାତ୍ର ଉପାୟ ହେଲା ରୋଗୀର ମଳ ପରୀକ୍ଷା କରିବା | 
ରେ।ଗୀର ମଳକୁ ଅଣୁବୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ର ତଳେ ଦେଖ୍ଲେ ଏଥ୍‌ରେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମର ଅଣ୍ଡା 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହାକୁ ଚିହ୍ନିବା ଖୁବ୍‌ ସହଜ । ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡାର ଆକ୍ତି ଗୋଲାକାର ବା 
ଅଣ୍ଡାକାର ହୋଇଥାଏ । ଅଣ୍ଡାର ବାହାର ଆବରଣ ଝିଲ୍ଲୀ ମଧ୍ୟରେ ଥ୍ବା ଅଂଶ ସାଧାରଣତଃ 
ଚାରିଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ ହୋଇଥାଏ ଓ ଏହା ମଧ୍ଯ ଅଣ୍ଡାକୃତି ବିଶିଷ୍ଟ ହୋଇ ପରସ୍ପର ସହିତ 
ଛନ୍ଦିହୋଇ ରହିଥାଏ । ତେଣୁ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଅଣ୍ଡାକ୍ର ଚିହ୍ନିବା ପାଇଁ ଡାକ୍ତର କିମ୍ବା ତାଲିମପ୍ରାପ୍ତ 
ନିଦାନଞ୍ଚମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ କୌଣସି ଅସୁବିଧା ହୁଏ ନାହିଁ। ଝାଡ଼ାରେ ଅଣ୍ଡାର ପରିମାଣକୁ 
ଆଖ୍‌ ଆଗରେ ରଖ୍‌ ରୋଗର ଗଭୀରତାକୁ କଳନା କରାଯାଇଥାଏ। 

ଝାଡ଼ା ପରୀକ୍ଷା ପରେ ଥରେ ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ ହୋଇଗଲେ ଏହାର ଚିକିତ୍ସା ଖୁବ୍‌ 
ସହଜ ହୋଇଯାଏ। ଆଜିକାଲି ଏଥୁପାଇଁ ବେଫେନିଅମ୍‌, ଲେଭାମିସଲ୍‌, ମେ ବେଣ୍ଡାଜଲ୍‌, 
ପରେଣ୍ଟାଲ୍‌ ଆଦି ଅନେକ ଜାତୀୟ ଓିଷଧ ବିଭିନ୍ନ ବ୍ୟବସାୟିକ ନାମରେ ମିଳୁଛି। କିନ୍ତୁ ଯେ 
କୌଣସି ପ୍ରକାରର ଓଷଧ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ହିଁ ଖାଇବା ଉଚିତ । 
ଡାକ୍ତରମାନେ ରୋଗୀର ଅବସ୍ଥା ଅନୁଧ୍ୟାନ କରି ଥିଷଧର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଓ ମାତ୍ରା ନିଦ୍ଧୀରଣ 
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କରିଥାନ୍ତି । ଏହି ଜାତୀୟ ଜିଷଧ ସାଧାରଣତଃ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମଗୁଡ଼ିକୁ ମାରି ଦେଇଥାନ୍ତି ପୁଣି 
ରକ୍ତହୀନତାର ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ତା’ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଆନୁଷଙ୍ଗିକ ଚିଜିସ୍ସା 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରାଯାଇଥାଏ। ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଜନିତ ରୋଗ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସା କଲେ ଶତକଡ଼ା 
ଶହେ ଭାଗ ସୁଫଳ ମିଳିଥାଏ । ତେଣୁ ଏହି ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍ବାର ସନ୍ଦେହ ହେଲେ ଅଯଥା 
ଭୟଭୀତ ନହୋଇ ନିଜର ଝାଡ଼ା ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ 
କରିବା ଉଚିତ । 

ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା ସହିତ କେତେକ ପ୍ରତିଷେଧକ ମୂଳକ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କରିବା ମଧ୍ଯ 
ଦରକାର । ଗୋଟିଏ ଘରେ ଜଣ୍ଡେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସେହି 
ପରିବାରରେ ଏବଂ ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଥଳେ ସେହି ଅଞ୍ଚଳରେ ରହୁଥ୍ବା ସମସ୍ତଙ୍କର ଝାଡ଼ା 
ପରୀକ୍ଷା କରାଇ ସମସ୍ତେ ଚିକିସିତ ହେବା ଏକାନ୍ତ ପ୍ରୟୋଜନ । ଏହା ଫଳରେ ଆଉ 
କାହାରିଠାରୁ ଅଣ୍ଡା ବାହାରିବାର କିମ୍ବା ହକ୍‌ୱାର୍ମର ନୂତନ ଜୀବନ ଚକ୍ର ଆରମ୍ଭ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ରହିବ ନାହିଁ । ପଡ଼ିଆବାଡ଼ି, ନଇବନ୍ଧ ପୋଖରୀ ହୂଡ଼ା କିମ୍ବା ଏଣେଡେଣେ 
ମଳତ୍ୟାଗ ନ କରି ସମସ୍ତେ ପାଇଖାନା ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ସେଫ୍ଟି ପାଇଖାନାର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରି ନହେଲେ ମଧ୍ଧ ଶସ୍ତା ବରପାଲି ପାଇଖାନା ସହଜରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇ 
ପାରିବ । ପାଇଖାନାର ସୁବିଧା ନହେଲେ ନିଜ ବାଡ଼ିରେ ଏକ ଲମ୍ବା ଗାତ ଖୋଳି ତା'ର 
ଚାରିପଟେ ଘେରାଇ ଝସେଥ୍‌ରେ ଝାଡ଼ାଫେରି ମାଟି ପକାଇ ଦେଲେ ତାହା ପାଇଖାନା ଭଳି 
କାମ ଦେବ । ଗାତଟି ପୂରିଗଲେ ସେହିପରି ଆଉ ଗୋଟିଏ ଗାତ ଖୋଳି ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇ ପାରିବ । ଝାଡ଼ା ଯିବା ବେଳେ ଖାଲି ପାଦରେ ନ ଯାଇ ରବର ବା ପ୍ରାଷ୍ଟିକର 
ଶସ୍ତା ଚପଲ କିମ୍ବା କଠଉ ମାଡ଼ି ଯିବ ଆବଶ୍ବ୍ୟକ। ଶୌଚ ହୋଇ ସାରି ମା୍ଟ ହାତ ନକର 
ସାବୂନ କିମ୍ବା ସୋଡ଼ାରେ ହାତ ଧୋଇବା ଉଚିତ । ବାସନ କୁସନ ମାଜିଲା ବେଳେ ମାଟି 
ବ୍ୟବହାର ନ କରି ପାଉଁଶ ବା କୌଣସି ଡିଟରଜେଣ୍ଢ୍‌ ପାଉଡ଼ରରେ ଧୋଇବା ଦରକାର । 
ମଣିଷ ମଳକୁ ଖତରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରିବା ସମୟରେ ଯେପରି ତାହା ହାତ ଗୋଡ଼ 
ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ନ ଆସେ, ସେଥପ୍ରତି ଦୃଷି ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । ଖଣି, ଚା ବଗିଚା, ନାଳ, 
ନର୍ଦ୍ଦମା, ଗୋବର ଖାତ ଆଦିରେ କାମ କଲା ବେଳେ ହାତରେ ଗ୍ଲୋଭ୍‌ସ୍‌ ଓ ଗୋଡ଼ରେ 
ରବରର ମୋଜା ଆଦି ପିନ୍ଧିବା ଉଚିତ । ଏପରି କଲେ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ଲାଭୀ ସହଜରେ ଚର୍ମ 
ଭିତରକୁ ପଶି ପାରନ୍ତି ନାହିଁ। ଏହି କେତୋଟି କଥାପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ନଦେଲେ ମାଟିରୁ ପେଟ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗତି କରି ଆମ ଦେହରୁ ରକ୍ତ ଶୋଷୁଥ୍‌ବା ଏହି କ୍ଷୁଦ୍ର କୀବଟି ପାଇଁ ଆମକୁ ନିଶ୍ଚୟ 
ଦିନେ ଅନୁତାପ କରିବାକୁ ହିଁ ଯଡ଼ିବ । 
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ସମସ୍ତେ କହନ୍ତି, ବଷୀ ରତୁଟା ହେଉଛି କବି, ସାହିତିୟକ ଏବଂ ଭାବୂକମାନଙ୍କର 
ରତୁ। କାରଣ କାଳିଦାସଙ୍କ ଯୁଗଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଆଜି ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମେଘ ଓ ବଷୀକୁ ନେଇ 
କେତେ ଯେ ସାହିତ୍ୟ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଛି, କେତେ ଯେ କବିତା ରଚିତ ହୋଇଛି ଏବଂ କେତେ 
ଯେ କଳ୍ପନା କରାଯାଇଛି, ତା'ର ଇୟରା ନାହିଁ। ପୁଣି କେତେକ କହନ୍ତି, ବଷୀ ରତୂ ହେଉଛି 
କୃଷକମାନଙ୍କର ରତ, କାରଣ ବଷୀ ହିଁ କୃଷିକର ପ୍ରଥମ ଆବଶ୍ୟକତା । ଆହୁରି କେତେକ 
କହନ୍ତି, ବଷୀରତୁ ହେଉଛି ସମ୍ଭାନ୍ତ ଓ ଧନିକମାନଙ୍କର ରତ; କାରଣ ଶୀତତାପ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ 
ପ୍ରାସାଦରେ ରହି ମୁଖ ରୋଚକ ଖାଦ୍ୟ ଓ ବିଶ୍ରାମ ସହିତ ସେମାନେ ବଷୀବୁ ମନଭଲି 
ଉପଭୋଗ କରନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ଯେ ଯାହା କହିଲେ ବି ବଷୀରତୁ ବିଷୟରେ ଏକ ନିଛକ ସତକଥା 
ହେଲା, ଏହା ହେଉଛି ଚିକିତ୍ସକମାନଙ୍କର ରତୁ । କାରଣ ଏହି ସମୟରେ ହିଁ ବିଭିନ୍ନ 
ଡାକ୍ତରଖାନା, ହାସପାତାଳ ତଥା ଘରୋଇ ଚିକିତ୍ସାଳୟମାନଙ୍କରେ ରୋଗୀଙ୍କ ଭିଡ଼ 
ଲାଗିଯାଏ ଓ ଚିକିସକମାନଙ୍କୁ ଟିକିଏ ଫୁରସତ ବି ମିଳେ ନାହିଁ। 

ଅନ୍ୟ ରତୁରେ କୌଣସି ରୋଗ ନହୋଇ କେବଳ ଯେ ବର୍ଷାରତୂରେ ହୁଏ, ତାହା 
ନୁହେଁ । ପ୍ରକୃତରେ କହିବାକୁ ଗଲେ ଏମିତି କେତେକ ରୋଗ ଅଛି, ଯାହା କେବଳ 
ବଷୀରତୁରେ ହିଁ ହୁଏ ଓ ଆଉ କେତେକ ରୋଗ ଅଛି, ଯାହା ଅନ୍ୟ ଦିନ ଅପେକ୍ଷା ବଷୀ 
ଦିନେ ଅଧ୍କ ହଏ | ତେଣୁ ବଷୀଦିନିଆ ରୋଗ ବିଷୟରେ ଏକ ବିଶେଷ ଅଲୋଚନା ଯେ 
ଏକାନ୍ତ ବାଞ୍ଚନୀୟ, ଏଥୁରେ ନିଶ୍ଚୟ ସମସ୍ତେ ଏକମତ ହେବେ ଓ ଏହି ବିଷୟରେ ଅଧ୍କ 
ଜାଣିବା ପାଇଁ ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରିବେ । 

ଏଇଠି ହୁଏତ ସମସ୍ତେ ପ୍ରଶ୍ନ କରିପାରନ୍ତି ଯେ, ବଷୀଦିନେ କାହିଁକି ଅଧ୍କ ରୋଗ 
ଦେଖାଯାଏ ? ଏହାର ଉତ୍ତର କିନ୍ତୁ ଖୁବ୍‌ ସହଜ । ଆମେ ଜାଣୁ, ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ବିଭିନ୍ନ 
ଜୀବାଣୁ, ଭୂତାଣୁ, ଫଙ୍ଗସ୍‌ ଓ ପାରାସାଇଟ୍‌ମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ହିଁ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ଏମାନେ 
ରୋଗୀ ଦେହରୁ ଯାଇ ଆଉ ଗୋଟିଏ ସୁସ୍ଥ ଲୋକକୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିବାକୁ ହେଲେ 
କେତେକ ମାଧ୍ଯମ ଆବଶ୍ୟକ କରିଆନ୍ତି। ଏହି ମାଧ୍ଯମ ଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ଖାଦ୍ୟ, ଜଳ, ବାୟୁ 
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ତଥା ପରିବେଶ ମୁଖ୍ୟ ସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ମଶା, ମାଛି, ଟିଙ୍କ ଓ ଅନ୍ୟ 
କେତେକ କୀଟ ପତଙ୍ଗଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ମଧ୍ଯ ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ବଷୀଦିନେ 
ପୃଥ୍ବୀର ବାୟୁମଣ୍ଡଳ ସାଧାରଣତଃ ଆର୍ଦ୍ ରହିଥାଏ । ଏହି ଆର୍ଦ୍ଧ ପରିବେଶ ଜୀବାଣ୍ଡ, 
ଭୂତାଣୁ, ଫଟ୍ଗସ୍‌, ପାରାସାଇଟ୍‌ ଏବଂ ମଶା, ମାଛି ଆଦି କୀଟ ପତଙ୍ଗଙ୍କ ଜନ୍ମ ଜୀବନ 
ଧାରଣ ଓ ବଂଶବ୍ବି ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଅନୁକୂଳ ହୋଇଥାଏ। କାରଣ ଖରା ହେଉଛି ଏମାନଙ୍କର 
ଶତ୍ତ। ପୂଣି ବଷୀଦିନେ ଘର ଭିତରର ଓ ବାହାରର ନାଳ ନର୍ଦଦମା ସବୁ ଅପରିଷ୍କାର ତଥା 
ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ହୋଇପଡ଼େ। ଘର ବାହାରେ ବୁଦାଳିଆ ଅରମା ଗଛ ସବୁ ଜନ୍ମ ହୁଏ । ଖାଲ 
ଖମା ଆଦିରେ ପାଣି ଜମି ତାହା ପଚିଯାଏ। ଏହା ମଶା, ମାଛି ପ୍ରଭୃତିଙ୍କର ଅଭୟାରଣ୍ୟ 
ହୋଇଯାଏ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ସାଧାରଣ ଭାବରେ ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି, ବଷୀଦିନର ପାଣି 
ଅପରିଷ୍କାର ହୋଇଥାଏ। ନର୍ତ, ନାଳ, ପୋଖରୀ, ଗାଡ଼ିଆ ପାଣିରେ ଏହି ରତୁରେ କେତେ 
ଅଜିଆ ଆବର୍ଜନା ଭରି ରହିଥାଏ ଓ ତାହା କିପରି ଗୋଳିଆ ଦେଖାଯାଏ, ତାହା ସମସ୍ତେ 
ରକ୍ଷ୍ୟ କରି ଥ୍‌ବେ | ବଷୀ ଦିନର ଏହି ଦୂଷିତ ଜଳ ରେ।ଗ ସଂକ୍ରମଣର ଏକ ମୁଖ୍ୟ 
କାର ଣ । ଜଳ ଯେ କେବଳ ଆମେ ପାନୀୟ ରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରୁ, ତାହା ନୁହେଁ। ଗୋଡ଼ 
ହାତ ଧୋଇବା, ଗାଧୋଇବାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ରୋଷେଇ କରିବା, ବାସନ ମାଢିବା, 
ଲୁଗା ସଫା କରିବା ପ୍ରଭୃତି ବହୁ କାର୍ଯ୍ୟ ପାଇଁ ଜଳ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ | ତେଣୁ ଜଳ 
ଦ୍ଵାରା ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣର ପରିସର ଯେ କେତେ ବ୍ୟାପକ, ତାହା ବେଶ୍‌ ଉପଇବ୍ଧ୍‌ 
କରାଯାଇ ପାରେ । 

ଜଳ ପରି ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବି ଏହି ରତୁରେ ଦୂଷିତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦି 
ପାଇଥାଏ । ବଷୀଦିନେ ପରିବା ବଜାର ଗୁଡ଼ିକଗେ ଯେଉଁ ଅସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିବେଶ ସୃଷ୍ଟି 
ହୋଇଥାଏ, ତାହା ସମସ୍ତେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିଥ୍‌ବେ । ତେଣୁ ବିଭିନ୍ନ ପନି ପରିବା ଓ ଫଳ ମୂଳ 
ପ୍ରଭୃତି ରୋଗ ବ୍ୟାପିବାର ଏକ ମୁଖ୍ୟ ମାଧ୍ଯମ ହୋଇଯାଏ । ତାଛଡ଼ା ମାଛ ଓ ମାଂସ 
ଦୋକାନରେ ମାଛିଙ୍କର ଦୌରାମତ୍ମ୍ୟ ରୋଗ ବ୍ୟାପିବାର ଅନ୍ୟ ଏକ କାରଣ । ଯେତେ 
ସାବଧାନ ହେଲେ ବି ଏହି ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରୁ ମାଛିଙ୍କୁ ଦୂର କରିବା ସମ୍ଭବପର ହୁଏ ନାହିଁ । 
ସେହି ପରି ବଜାରର ହୋଟେଲ ଓ ଜଳଖୁଆ ଦୋକାନ ଏବଂ ରାସ୍ତା କଡ଼ରେ ସାମୟିକ 
ଭାବରେ ଖୋଲୁଥ୍ବା ଚାଟ୍‌, ଦହିବରା, ଆଳୁଦମ୍‌, ଗୁପ୍ଚୁପ୍‌, ମଲେଇ, କୁଲ୍‌ଫି ଦୋକାନ 
ଗୁଡ଼ିକ ମ୍ବଧ୍ଯ ମାଛିଙ୍କ ଦୌନ୍ତାତ୍ମ୍ୟରୁ ବାଦ ପଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ ଏହିସବୁ ଖାଦପ୍ରତି ଆସକ୍ତ 
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ଲୋକମାନଙ୍କର ବଷୀଦିନେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧ୍କ ଥାଏ | ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ବଷୀ ରତୁରେ କୌଣସି 'ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବାସି ହୋଇଗଲେ ତାହା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର 
ଜୀବାଣୁୂମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଯାଏ । ପନିପରିବା, ଫଳମୂଳ ଆଦି ଏହି ରତୁରେ 
ଶୀଘ୍ର ପଚିଯାଏ । ତେଣୁ ଏହିଭଳି ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କଲେ ରୋଗ ସଂଞ୍କମିତ ହୋଇଥାଏ । 

କ୍ଷୀର ଆମ ଖାଦ୍ୟର ଏକ ପ୍ରଧାନ ଉପାଦାନ । କିନଜୁୁ ବଷୀଦିନେ ଗାଇ ଗୁହାଳର 
ଅବସ୍ଥା ଶୋଚନୀୟ ହୋଇଯାଏ। ନିୟମିତ ପରିଷ୍କାର ନହେଲେ ଏହା ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ହୋଇ 
ବହୂ ଜୀବାଣୁଙ୍କର ବଂଶବ୍‌ୃବଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତା” ଛଡ଼ା ଗାଇମାନଙ୍କୁ ଗାଧୋଇ 
ନଦେଲେ ଓ ଚିରକୁ ଭଇ ଭାବରେ ସଫା ନ କଲେ ସେମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଜୀବାଣୁମାନେ 
ଲାଗି ରହନ୍ତି । ପୂଣି କ୍ଷୀରରେ ଯେଉଁ ପାଣି ମିଶାଯାଏ, ତାହା ଯଦି ଦୂଷିତ ହୋଇଥାଏ, 
ତାହେଲେ କଥା ସରିଲା । ଏହି ପରି କ୍ଷୀରକୁ ଭଲ ଭାବରେ ନ ଫୂଟାଇ ଖାଇଲେ ବହୁ 
ରୋଗ ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇଥାଏ । | 

ଏହି ସବୂ କାରଣ ଯୋଗୁଁ ବଷୀଦିନେ ବହୁ ଲୋକ ରୋଗ କବଳରେ ପଡ଼ିଥାନ୍ତି। 
ଏହି ରୋଗଗୁଡ଼ିକ ଭିତରେ ହଇଜା, ଆମାଶୟ, ଆନ୍ତିକଜ୍ନର, ହଳଦିଆ କାମଳ ଓ 
ପେଟର କ୍ମିରୋଗ ପ୍ରଭୃତି ମୁଖ୍ୟ ସ୍ଥାନ ଅଧ୍କାର କରିଥାଏ ¦ ଏହାର କାରଣ ଖୋଜିଲେ 
ଜଣାପଡ଼େ, ଏହା ଦୂଷିତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜଳ ଦ୍ଵାରା ହିଁ ବ୍ୟାପିଥାଏ । ପୁଣି ଏହା ବ୍ୟାପିବା ପାଇଁ 
ମାଛି ଏକ ଗୂରୁତ୍ସପୁର୍ଣ୍ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । ବଷୀ ରତୁରେ ମାଛି ଏତେ ସଂଖ୍ୟାରେ 
ଦେଖାଯାନ୍ତି ଯେ, ତାଙ୍କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା କଷ୍ଟକର ହୋଇପଡ଼େ । ରୋଗୀର ମଳ, ମୂତ୍ର, 
ଛେପ, ଖଙ୍କାର ଆଦିରେ ମାଛି ବସି ସେଥୁରୁ,ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ବହି ଆଣି ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ: ଛାଡ଼ିଦିଏ । ସେହି ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରି ସୂସ୍ଥ ଲୋକ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା 
ସଂକ୍ରମିତ ହୁଏ । ତେଣୁ କଥାରେ କହନ୍ତି, “ମାଛି ବାଘ ଠାରୁ ଭୟଙ୍କର ' | କାରଣ ବାଘ 
ଥରକେ ଗୋଟିଏ ମଣିଷ ମାରି ପାରେ, କିନୁ ମାଛି ଏକ ସମୟରେ ଶହ ଶହ ଲୋକଙ୍କୁ 
ମାରିଦିଏ । ଥରେ ହଇଜା, ଆମାଶୟ ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହେଲେ ତାହା କିଭଜି ସାହି, ସାହି, 
ଗାଆଁ, ଗାଆଁ ହୋଇ ଗୋଟିଏ ଅଞ୍ଚଳକ୍ର ବ୍ୟାପିଯାଏ, ସେ ବିଷୟରେ ପ୍ରାୟ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଅଭିଜ୍ଞତା ଥ୍ବ। ବଷୀଦିନେ ହଇଜା ରୋଗକୁ ଆୟର କରିବା ବେଳେବେଳେ କଷ୍ଟସାଧ୍ୟ 
ହୋଇପଡ଼େ । ଜାରଣ ଏକ ସମୟରେ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜଳ ବିଶୋଧନ ଏବଂ ମାଛି ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
ସମ୍ଭବପର ହୁଏ ନାହିଁ। ହଇଜା ରୋଷ ଜୀବାଣୁ ଜାତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଏଥୁରେ ଘନ ଘନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


( ୧୦୩) 


ତରଚଚ ଝାଡ଼ା ଓ ବାନ୍ତି ହେବା ଫଳରେ ଦେହରୁ ଜଳୀୟ ଏବଂ ଧାତବ ଅଂଶ କମିଯାଏ । 
ଏହା ଫଳରେ ଦେହ ଶୁଷ୍ଠ ହୋଇଯାଇ ଯେଉଁ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ, ତାହା ସମସ୍ୟା ବହୁଳ 
ହୋଇପଡ଼େ। ତେଣୁ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା ସମୟରେ ରୋଗୀ ଦେହକ୍ର ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଜଳ 
ଓ ଲବଣାଂଶ ଯୋଗାଇ ଦେବାକୁ ପଡ଼େ ! ନଚେତ୍‌ ରୋଗୀର ମୃତ୍ୟୁହୁଏ । ତା” ସହିତ 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ଜଳ ବିଶୋଧନ ନ କଲେ ରୋଗ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତ ବହୁ ଲୋକଙ୍କୁ ବ୍ୟାପିଯାଏ । 
ହଇଜା ପରି ଆମାଶୟ ମଧ ଅନୁରୂପ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
ଠିକ୍‌ ସେମିତି ବଷୀଦିନେ ଆନ୍ଧିକଜ୍ଵର, ହଳଦିଆ କାମଳ ଓ ପେଟର କ୍ମିରୋଗ 
ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଜଳ ମାଧ୍ଯମରେ ବ୍ୟାପିଥାଏ । କଞ୍ଚା ଖ୍ଆଯାଉଥ୍‌ବା, ଫଳ, ମୂଳ, 
ପନିପରିବା, ପ୍ରଭୃତିକୁ ଭଲଭାବରେ ନ ଧୋଇ ଖାଇଲେ, ରୋଷାଇ କଲାବେଳେ ଖାଦ୍ୟ 
ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସିଦ୍ଧ ନ ହେଲେ, ବାସି କିମ୍ବା ପଚା ଢିନିଷ ଖାଇଲେ ଏବଂ ସବୌପରି ଦୂଷିତ ଖାଦ୍ୟ 
' ଓ ଜଳ ଗ୍ରହଣ କଲେ ଏହି ରୋଗ ସବୁ ହୋଇଥାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟ ବେଳେ ବେଳେ ମଡ଼କ 
ବା ଏପିଡ଼େମିକ୍‌ର ରୂପ ନିଏ ଓ ଏହାର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସମସ୍ୟାବହୁୂଳ ହୋଇପଡ଼େ! ଆନ୍ତିକଚ୍ଵର 
ଓ ହଳଦିଆ କାମଳରେ ବହୁ ଲୋକଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁ ହେବାର ପ୍ରମାଣ ମଧ୍ଯ ରହିଛି । 
ମାଛି ପରି ମଶାମାନେ ବଷୀ ରତୁରେ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ପରିମାଣରେ ଜନ୍ମ ହୁଅନ୍ତି ଓ 
ନିଜର ବଂଶ ବୃଵ୍ଧି କରନ୍ତି । ଆମେ ଜାଣୁ, ମାର ଆନୋଫିଲିସ୍‌ ମଶା ଦ୍ଵାରା ମ୍ୟାଲେରିଆ 
ଜ୍ଵର ଓ କ୍୍ୟଲେକ୍ସ ମଶା ଦ୍ଵାରା ବାତଜ୍ଵର ବ୍ୟାପିଥାଏ । ଏହି ଜାତୀୟ ମଶା ଉକ୍ତ ରୋଗୀଙ୍କୁ 
କାମୁଡ଼ିଲେ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ପାରାସାଇଟ୍‌ମାନେ ରୋଗୀ ରକ୍ତରୁ ମଶା ଦେହକୁ ଚାଲିଯାନ୍ତି 
ଓ ମଶାର ଦେହ ଭିତରେ ସେମାନଙ୍କ ଜୀବନ ଚକ୍ରର ଗୋଟିଏ ସୋପାନ ଅତିବାହିତ 
କରନ୍ତି। ସେମାନେ ଯେତେବେଳେ ମଣିଷକୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିବାର କ୍ଷମତା ହାସଲ କରନ୍ତି, 
ସେତେବେଳେ ମଶା ସୂସ୍ଥ ଲୋକଙ୍କୁ କାମୁଡ଼ି ଏହି ପାରାସାଇଟ୍‌ମାନଙ୍କୁ ତାଙ୍କ ରକ୍ତରେ 
ଛାଡ଼ିଦିଏ। ଫଳରେ ଏହି ରୋଗ ବ୍ୟାପିଥାଏ। ତେଣ୍ମ ମାଛି ପରି ମଶା ମଧ୍ଯ ଏକ ସମୟରେ 
ଶହ ଶହ ଲୋକଙ୍କୁ ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ କରିପାରେ ଏବଂ ସେରଥ୍‌ ପାଇଁ ବଷୀଦିନେ 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ମ୍ୟାଲେରିଆ ଓ ବାତଜ୍ଵର ରୋଗ ଭୋଗିଥାନ୍ତି 
ବଷୀଦିନେ ଆଉ ଏକ ସମସ୍ୟା ହେଲା କେତେବେଳେ ହଠାତ୍‌ ବଷୀ ହୋଇଯାଏ ତ 
ପୁଣି କେତେବେଳେ ଛାଡ଼ିଯାଏ। ନିର୍ଦିଷ୍ଟ କେତେବେଳେ ବୀ ହେବ, କିଛି ଜଣାପଡ଼େ ନାହିଁ 
ତେଣୁ ବାହାଉକୁ ଯାଇଥ୍‌ବା ସମୟରେ ନିଜ ଅନିଛୁ। ସତ୍ତ୍ଵେ ବେଳେ ବେଳେ ବଷୀରେ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


(eo୪) 


ଓଦା ହେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ପୁଣି ପରିସ୍ଥିତିରେ ପଡ଼ି ଦୀର୍ଘ ସମୟ ଧରି ଓଦା ପୋଷାକ ପିନ୍ଧି 
ରହିବାକୁ ପଡ଼େ । ଏହାଦ୍ଵାର। ସ୍ଦି, ଅଣ୍ଡା, ଶ୍ଵାସ, କାଶ, ଢ୍‌ର , ଇନ୍‌ଫୁଏନ୍‌ତା 
ପ୍ରଭୃତି ହୁଏ । ଏଗ୍ରଡ଼ିକ ମୂଖ୍ୟତଃ ଭୂତାଣୁ ଜନିତ ରୋଗ ଓ ରୋଗୀର ଛିଙ୍କ, କାଶ, 
ନିଃଶ୍ନାସରୁ ଭୂୃତାଣୁମାନେ ବାହାରି ବାୟୁ ମାଧ୍ୟମରେ ଅନ୍ୟକୁ ସଂକ୍ରମଣ କରିଥାନ୍ତି ତେଣୁ 
ବଷୀଦିନେ ଏହି ଜାତୀୟ ରୋଗୀ ବହୁ ପରିମାଣରେ ଦେଖାଯାନ୍ତି । ଏହାର ଆଶୁ ଚିକିତ୍ସା 
ନକଲେ ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାର ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ଉପସର୍ଗ ସ୍ଵରୂପ ଟନ୍‌ସିଲାଇଟିସ୍‌, 
ସାଇନୋସାଇଚଟିସ୍‌, ବ୍ରଙ୍କାଇଟିସ୍‌ ଓ ନିମୋନିଆଁ ପ୍ରଭୃତି ରୋଗ ହୋଇଯାଏ । ବଷୀରେ 
ଓଦା ନହୋଇ ମଧ୍ଯ ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ପରିବେଶରେ ରହିଲେ ଅନେକ ସମୟରେ ଏହି ସବୁ 
ରୋଗ ଦେଖାଦିଏ । 

ବଷୀଦିନେ ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଚର୍ମରୋଗ ଭୋଗିଥାନ୍ି । ଦୂଷିତ 
ପାଣି ପିଇବା ଓ ଦୃଷିତ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା ସାଧାରଣତଃ ଚର୍ମରେ।ଗ 
ହୋଇଥାଏ । ଲକ୍ଷ୍ୟକଲେ ଦେଖାଯାଏ, କେତେକ ଜଳାଧାରର ଜଳ ଏଇ ରତୁରେ ନୀଳ 
ବା ସବୂଜ ରଙ୍ଗର ଦେଖାଯାଏ । ଏଥୁରେ ମସ୍‌ , ଆଲ୍ଗି, ଶୈବାଳ ଆଦି ମିଶି ରହିଥ୍ବାରୁ 
ଏହାର ରଙ୍ଗ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । ତା'ଛଡ଼ା ପାଣିରେ ଦଳ ହୋଇ ଯାଇ ପାଣିକୁ 
ଅପରିଷ୍ଠାର କରିଦିଏ । ଏହି ପରି ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ ଦେହରେ ଲାଲ୍‌ ଲାଲ୍‌ ଓ ରିଚି 
ରିବି ହୋଇ ଫଳିଯାଇ ଖୁବ୍‌ କୃଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ବେଳେ ବେଳେ ଅଗି ଆବାତ ହୋଇ 
ଦେହସାର। ଫୁଲି ଯାଏ । ତାହା ସହିତ ଛିଙ୍କ, ଶ୍ଵାସ ଆଦି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ। ତା” ଛଡ଼ା 
ଏହି ରତୁରେ କାଛୁ କୂସ୍ତିଆ ରୋଗ ବହୁଳ ଭାବରେ ଦେଖାଯାଏ । ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟ 
ହାତଗୋଡ଼ ଓଦା ରହିଲେ ଆଙ୍ଗୁଠି ସନ୍ଧିରେ ପାଣିଖ୍‌ଆ ହୁଏ । ଏହା ଏକ ପ୍ରକାର ଫଙ୍ଗସ୍‌ 
ଜାତୀୟ ରୋଗା ଏଥୂରେଆଙ୍ଗୁଠିସନିଫିଞ୍ିମାରିଲା ପରିଧଳା ହୋଇଯାଇ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ। ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ 
ସଚେତନ ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତ କରୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଏକ 
ସମସ୍ୟା ହୋଇପଡ଼େ । ପୂଣି ଦେହ ହାତ ଶୁଖ୍ଲା ନ ରହିଲେ ଯାଦ୍ର୍‌ ବିଇଞ୍ଚ୍‌ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ଯ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଦେହରେ କୌଣସି ଘା” ହେଲେ ବାରମ୍ବାର ଓଦା 
ହେବା ଦ୍ଵାରା ତାହା ଶୁଖ୍ବାକୁ ବହୁ ବିଜମ୍ବ ହୁଏ । ବଷୀଦିନେ ଲୋକମାନେ ବିଶେଷ କରି 
ମହିଳାମାନେ ବାଳ ନ ଶୁଖ୍ବା ଭୟରେ ମୁଣ୍ଡ ଧୁଅନ୍ତି ନାହିଁ। ଫଳରେ ବାଳ ମଇଳା ହୋଇ 
ରୂପି, ଉକୂଣି ହୁଅନ୍ତି ଓ ମୁଣ୍ଡ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । ବାଳ ଉପୂଡ଼ିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ । 
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ବର୍ଷାଦିନେ ଗାଁ ଗଣ୍ଡା ଆଦିର ବିଲବାଡ଼ି ଗୁଡ଼ିକରେ ପାଣି ଭରି ରହିଥାଏ । ଏଥୁରେ 
କାମ କରୁଥ୍ବା ମୂଲିଆ ମଜୁରି ଆମାନେ ବେଳେ ବେଳେ ସର୍ପାଘାତର ଶିକାର 
ହୋଇଥାନ୍ତି । ତା'ଛଡ଼ା ଗୋଡ଼କୁ ଗେଣ୍ଡା କାଟିଦେବା ଓ ଦେହ ହାତରେ ଜୋକ ଲାଗିବା 
ପରି ସମସ୍ୟା ମଧ୍ଯ ଦେଖାଯାଏ | ଯେଉଁଠି ପଡ଼ିଆ ବାଡ଼ିରେ ମଳତ୍ୟାଗ କରାଯାଏ, ମଳ 
ଗୁଡ଼ିକ ବଷୀ ପାଣିରେ ଭୂଇଁ ସାରା ପରିବ୍ୟାପ୍ତ ହୋଇଯାଏ ।! ଏହା ପରିବେଶକୁ ଦୂଷିତ 
କରିବା ସହିତ ଖାଲି ପାଦରେ ଚାଲୁଥ୍‌ବା ଲୋକମାନଙ୍କୁ ହୁକ୍‌ୱାର୍ମ ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ 
କରାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ଏହି ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବଷୀ ଗୋଟିଏ ବିଳାସପୂର୍ଣ୍ଣ ରତୁ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ 
ଯେ ଏକ ସମସ୍ୟା ବତୁଳ ରତୁ, ଏଥୁରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । ସାମାନ୍ୟ କେତେକ 
ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ଆମେ ଏହି ସମସ୍ୟାରୁ ନିଶ୍ଚୟ ମୂଲ୍ତିପାଇ ପାରିବା । 
'ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଜଳକୁ ସର୍ବଦା ବ୍ଲିଚିଂ ପାଉଡ଼ର, କ୍ଲୋରିନ୍‌ କିମ୍ବା ହାଲୋଜେନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ବିଶୋଧନ 
କରି ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ । କୂଅ, ପୋଖରୀ, ଗାଡ଼ିଆର ପାଣି ବ୍ୟବହାର ନକରି କଳପାଣି 
ଓ ନଳକୂଅର ପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ । ବାସି, ପଚା, ସଢ଼ା, ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରି 
ତଟକା, ସଢ ଓ ଗରମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦରକାର | ଏହି ରତୁରେ ଦୋକାନ ବଜାରର 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟ ଯେତେ ବର୍ଜନ କରାଯାଇ ପାରିବ, ସେତେ ଭର | ଖାଦ୍ୟରେ ଯେପରି 
ମାଛି ନ ବସିବ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟିଦେବା ଆବଶ୍ୟକ | ଘର ଭିତରେ ଓ ବାହାରେ ଥବା 
ଅଳିଆ, ଆବର୍ଜନା, ଖାଲ, ଖମା, ନାଳ, ନର୍ଦମାକୁ ସର୍ବଦା ପରିଷ୍କାର ରଖ୍ବା ଉଚିତ ! 
ଏଥୁରେ ଫିନାଇଲ୍‌ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି କୀଟ ନାଶକ ଓିଷଧ ବାରମ୍ବାର ଛଞ୍ଚୁବା ଏକାନ୍ତ 
ପ୍ରୟୋଜନ। ଏପରି କରିବା ଦ୍ଵାରା ମଶା ଓ ମାଛି ଉଭୟଙ୍କ ବଂଶ ନିପାତ ହୁଏ । ତା” ଛଡ଼ା 
ମଶାଙ୍କ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଘରେ ମଶାରି ଟାଙ୍ଗି ଶୋଇବା ସହିତ ଘରେ ଓ 
ବାହାରେ ଡି.ଡି.ଟି ପକାଇବା ଆବଶ୍ୟକ | 

ଯେଉଁଠି ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗୀ ଥ୍‌ବେ, ସେମାନଙ୍କୁ ସୂସ୍ଥ ଲୋକଙ୍କଠାରୁ ଅଲଗା 
ରଖ୍ବା ଉଚିତ । ସେମାନଙ୍କର ମନ, ମୃତ, କଫ ଆଦିକୁ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ପୋଡ଼ି ଦେବା 
ସହିତ ଇୂୁଗାପଟା, ବାସନକୁସନ ପ୍ରଭୃତିକୁ ସବୁବେଳେ ବିଶୋଧନ କରିବା ଦରକାର । 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ବିଭାଗ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ଅନ୍ୟମାନେ ସେହି ରୋଗର ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା 
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ନେଇଯିବା ଆବଶ୍ଯକ । କୌଣସି ରୋଗ ଅଣଆୟର ହୋଇଗଲେ ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ ଗ୍ରହଣ କରି ଚିକିତ୍ସା କରିବା ଉଚିତ । 

ବାହାରକୁ ଗଲାବେଳେ ଯେତେଦୂର ସମ୍ଭବ, ବଷୀରେ ଓଦା ନ ହେବା ହିଁ ଭଲ । 
ଏଥ୍ପାଇଁ ସଙ୍ଗରେ ଛତା, ପଖ୍ଆ ବା ବଷୀତି ନେଇଯିବା ଦରକାର | ଓଦା ହେଲେ ଯେଉଁ 
ପୋଷାକ ଶୀଘ୍ର ଶୁଖ୍ଯିବ ସେହିଭଳି ପୋଷାକ ପରିଧାନ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ। ଏହି ଦ୍‌ଷ୍ଟିରୁ 
ସୂତା ଅପେକ୍ଷା ସିଛ୍ଷେଟିକ୍‌ ଜାତୀୟ ପୋଷାକ ଉଜ୍କଷ୍ଟ। ଦୈବାତ୍‌ ବଷୀରେ ଓଦା ହୋଇଗଲେ 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପୋଷାକ ବଦଳାଇ ଶୁଖ୍ଲା ତଉଲିଆରେ ମୂଣ୍ଡ ଦେହ, ହାତ ପୋଛି ଦେବା 
ଉଚିତ । ତାହେଲେ ସର୍ଦି, ଥଣ୍ଡା ଆଦି ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳିଥାଏ । ଦେହରେ ଭଲ ଭାବରେ 
ତେଲ ମାଲିସ୍‌ କରିଥ୍‌ଲେ ଦେହରୁ ଶୀଘ୍ର ପାଣି ଛାଡ଼ିଯାଏ । 

ହାତ ଗୋଡ଼ର ଆଙ୍ଗୁଠି ସନ୍ଧି ଯେତେ ଶୁଖ୍ଲା ରହିବ, ସେତେ ଭଲ | ଏଣେ ତେଣେ 
ମଳତ୍ୟାଗ ନକରି ପାଇଖାନା ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦରକାର ଓ ଖାଲି ପାଦରେ ପଡ଼ିଆ 
ବାଡ଼ିକୁ ଯିବା ଉଚିତ ନୂହେଁ। ବାହାଦୂରୀ ଦେଖାଇ କିମ୍ବା ଅତ୍ୟଧ୍କ ରୋମାଞ୍ଚତ ବା ଉଲ୍ଲସିତ 
ହୋଇ ଅଯଥାରେ ବଷୀରେ ଓଦା ହେବା ଖୁବ୍‌ ବିପଜ୍ଜନକ । ଏହି ପରି ସାମାନ୍ୟ କେତେକ 
ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ବଷୀ ରତୁ ସମସ୍ୟା ବହୁଳ ନହୋଇ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ 
ବିଳାସମୟ ହୋଇ ପାରିବ । 
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